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ời Giới Thiệu 


Thiền là một danh từ không còn xa lạ gì trong giới Phật tử. Ngày 
nay thiền không còn bị bó hẹp trong bốn bức tường tu viện hay 
phận sự của các tu sĩ. Thiền được phô biến sâu rộng hầu như khắp 
nơi trên thế giới. 


Thiền là phương pháp tu tập để giữ tâm an tịnh, phát huy trí tuệ 
đê thực chứng tam tướng: vô thường, khô, vô ngã. 


Con người ngày nay quá bận rộn với những sinh hoạt hàng ngày. 
Sự cám dỗ vật chất quá mãnh liệt, khiến con người khó làm chủ 
được bản thân. Thiền dạy cho chúng ta phương pháp tập trung 
quan sát các hiện tượng xuất hiện trong ta và quanh ta, giúp ta 
thấy rõ được sự sinh diệt liên tục của nội giới và ngoại giới. Nhờ 
thấy được định luật vô thường, tâm ta sẽ vơi đi những dính mắc, 
loạn động, giúp cuộc sống của chúng ta nhẹ nhàng, thanh thản. 


Ngoài sự thành tựu cao tột mà thiền mang lại - là sự đắc chứng 
đạo quả - Thiền còn có khả năng phát huy sức mạnh tinh thần như 
thần giao cách cảm, du hành trên không hoặc chữa khỏi những 
căn bệnh thê xác hoặc tinh thần. 


Thiền còn là một nghệ thuật sống, một. phương pháp rèn luyện 
thân tâm, mà mỗi vị Thiền sư đều có mỗi sở đắc khác nhau. Qua 
đó, các Ngài hướng dẫn cho hành giả những phương pháp thích 
hợp để tu tập nhằm mục đích đoạn lìa phiền não, đắc chứng Niết 
bàn. 


Quyền "Những vị Thiền sư đương thời" được tác giả trình bày, 
nhằm mục đích giới thiệu các bài giảng trong các khóa thiền, hoặc 
những giải đáp thắc mắc về thiền, giúp chúng ta có được cái nhìn 
bao quát, giải tỏa những hoài nghi đem lại sự hiểu biết sâu rộng 
hơn. 


Lại nữa, qua quyền "Những vị Thiền sư đương thời" tác giả giới 
thiệu cho chúng ta những chứng nhân thành tựu do thiên mang 
lại, giúp chúng ta tăng trưởng niêm tin và trí tuệ. 


Dựa trên những thành tựu mà các vị Thiền sư đạt được, mỗi vị 
đều có mỗi sở đắc và phương pháp giảng dạy khác nhau, qua đó 
chúng ta có điều kiện lựa chọn pháp môn tu tập thích hợp với căn 
tính của mình. 


Vì những lợi ích trên nên Đại đức Thiện Minh đã có gắng phiên 
dịch quyền sách này. Ở một giới hạn nào đó, quyên "Những vị 
Thiền sư đương thời" sẽ là món ăn tỉnh thần bổ ích cho mọi 
người, và cũng là phương tiện giúp hành giả nghiên cứu, thực 
hành thiền có kết quả hơn. 


Tôi may măn được xem và sửa bản thảo quyên sách này, nên thây 
công lao và hoài bão của Đại đức Thiện Minh đáng được trân 
trọng. 


Nơi đây tôi xin chân thành tán dương công đức phiên dịch của 

Đại đức Thiện Minh và hân hạnh giới thiệu dịch phẩm này đến 
quý độc giả. 

Xá Lợi Phật Đài 

Hạ năm 1999 

Tỳ kheo Thiện Nhân 


Lời Nói Đầu 


Trong đạo Phật, về phương diện pháp hành có hai phương pháp tu 
tập: là Thiền Chỉ (Samatha) và Thiền Quán (Vipassanà). Đối 
tượng của Thiền Chỉ là bốn mươi đề mục; mục đích của Thiền 
Chỉ là thành tựu các tầng thiền. Trái lại đối tượng của Thiền Quán 
là Thân, Thọ, Tâm, Pháp; mục đích của Thiền Quán là sát trừ 
phiền não - chấm dứt sanh tử luân hồi. Ở những Đạo giáo khác có 
Thiền Chỉ nhưng không có Thiền Quán, Thiền Quán duy nhất chỉ 
có trong đạo Phật thôi. Hành giả ở giai đoạn sơ cơ thì thực hành 
Chỉ Quán song tu, tuy nhiên từ tuệ thứ Tư! trở lên đến tuệ thứ 16 
thì thiền giả thực hành hoàn toàn Thiền Quán. 


Thiền Quán còn gọi là Thiền Tuệ, Như Lai Thiền, Thiền Minh 
Sát, Thiền Tứ Niệm Xứ. Tên gọi tuy khác nhưng sở hành và sở 
đắc giống nhau. Trong kinh Tứ Niệm Xứ đức Phật có dạy: "Hành 
giả tu hành đúng pháp môn này tối đa là bảy năm, tối thiểu là bảy 
ngày sẽ chứng đắc một trong bốn đạo, đó là Tu Đà Hườn 
(Sotàpanna), Tư Đà Hàm (Sakadàgàmì), A Na Hàm (Anàgàm)), A 
La Hán (Arahanta)". Thế nhưng hành giả tu tập đúng pháp môn 
mà có những chướng ngại pháp liên tục khống chế hành giả mà 
hành giả không thể nào khắc phục được, thì lúc đó thiền giả nên 
bổ sung Thập Độ (Dasaparàmì) của mình. Mười Pháp Độ là Bồ 
thí, Trì giới, Xuất gia, Trí tuệ, Tĩnh tấn, Nhẫn nại, Chân thật, 
Quyết định, Tâm từ, Tâm xả. Trong Hạnh tạng (Cariyàpitaka) có 
dạy: Ai viên mãn Pháp Độ thì có thể chứng đắc Thinh văn giác 
(Sàvakabuddha) Độc giác (Paccekabuddha), Toàn giác 
(Sammàsambuddha). Được biết đức Phật tổ Thích Ca Gotama tu 
tập viên mãn mười Pháp Độ thời gian khoảng hai mươi A tăng 


! 16 Tuệ là: Tuệ phân biệt Danh sắc, Tuệ phân tách Nhân quả, Tuệ quán Danh 
sắc, Tuệ thấy Sanh diệt của Danh sắc, Tuệ Diệt, Tuệ Sợ, Tuệ thấy tội Ngũ uấn, 
Tuệ chán nản, Tuệ muốn giải thoát, Tuệ suy tư, Tuệ Hành xả, Tuệ Thuận thứ, 
Tuệ Chuyển tánh, Tuệ Đạo, Tuệ Quả, Tuệ Phản khán. 
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kỳ? và một trăm ngàn đại kiếp”. Do đó, trên con đường tu tập 
thiền Tứ Niệm Xứ nếu chúng ta gặp những chướng duyên thì quý 
vị đừng lùi bước, ngã lòng vì đức Phật của chúng ta đã thực hành 
được thì chúng ta sẽ thực hành được. 


Quý vị hãy hoan hỉ với kiếp sống hiện tiền của mình là được sanh 
làm người, được tu tập Thiền Quán. Quý vị có phước hơn những 
chúng sanh ở bốn đường ác (Địa ngục, Súc sanh, Ngạ quỷ, A tu 
la), người sanh vào những cõi đó không có khả năng và ham thích 
hành thiền, vì thấp kém, đau khổ, đầy cảnh tượng, âm thanh, và 
cảm giác hãi hùng. Lại nữa, quý vị có phước hơn chúng sanh ở 
cõi trời vì ở đây không có động cơ để hành thiền vì sắc khả ái và 
những lạc thú tiên cảnh luôn bao quanh. 


Tác giả của cuốn sách này, sau khi tốt nghiệp ở phương Tây với 
đề tài nghiên cứu Á châu, lúc nghiên cứu, có lẽ ông đã hiểu rõ và 
có niềm tin với đạo Phật và Thiền Quán, nên một ngày kia ông từ 
giả tất cả (cha mẹ, anh em, bạn bè thân thương, quyên hành, địa vị 
và cả sự giàu sang tiện nghi ở Mỹ quốc) để sang châu Á tầm sư 
học đạo - pháp môn thiền Tứ Niệm Xứ. Chẳng bao lâu duyên lành 
đã đến và lòng hoan hỉ trào dâng ông quyết định xuất gia theo 
truyền thống Phật giáo Nguyên thủy (Theravàda). Tất cả mười hai 
vị Thiền sư trong quyên sách này mà ông đã từng đến sống 
chung, thực hành và học hỏi với các Ngài. Sau đó ông viết lại một 
cách trung thực để chia sẻ kinh nghiệm với chúng ta pháp môn 
cao quý này. 


Quyển "Những vị Thiền sư đương thời" (Living Buddhist 
Masfters) này, trước đây Đại đức Pháp sư Bửu Chánh đã dịch đôi 
ba chương nhưng vì bận xuât dương du học An Độ nên Đại đức 


? Theo Buddhavamsa (Phật sử), ví dụ một A tăng kỳ (Assankheyya) như sau: 
Vuông vức một do tuần (một do tuần khoảng 16 km) trong đó đựng đầy hột 
cải, một trăm năm có một vị chư thiên xuống nhặt một hạt, khi nảo lấy hết 
những hạt cải ấy, thời gian như vậy gọi là một A tăng kỳ. 
3 Đại kiếp (Mahàkappa) là kiếp của Trái đất. 
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không tiếp tục nữa, chúng tôi hữu duyên gặp lại bác sĩ Hồ Hồng 
Phước ở Anh quốc về Việt Nam đến viếng chùa Kỳ Viên và bác 
sĩ đã tặng cho tôi quyên sách này. Nhận thấy tác phẩm thiền có 
giá trị nên chúng tôi cố gắng phiên dịch đề cống hiến cho quý vị. 


Dịch phẩm này hoàn thành một cách tốp đẹp là nhờ công lao rất 
lớn của Phật tử Trần Văn Huân đã phụ giúp chúng tôi trong công 
tác dịch thuật, và Phật tử Nguyễn Văn Dũng phụ giúp phần đánh 
máy vi tính. 


Xmn tán thán công đức Phật tử chùa Kỳ Viên, nhóm Phật tử Hạnh 
Huệ - Đào Thị Chiến (Hà Nội), nhóm Phật tử hải ngoại: cô Trần 
Thị Thu (USA) và bác sĩ Hồ Hồng Phước (England) đã tài trợ cho 
việc in ấn này. 


Xin chân thành tri ân Thượng tọa Tăng Định, chư Tăng ni chùa 
Kỳ Viên đã khuyến khích động viên và dành nhiều tình cảm quý 
báu, nhứt là ưu tiên thời gian chấp tác để cho dịch giả sống êm 
đềm trong công tác dịch thuật. Dịch phẩm này chắc chắn không 
sao tránh khỏi những thiếu sót, kính mong quý vị hoan hỉ và nhận 
được ý kiến đóng góp để kỳ tái bản sau được hoàn chỉnh hơn. 


Nguyện cầu hồng ân Tam bảo luôn luôn gia hộ cho quý vị được 
an vui, hạnh phúc. 


Mùa Vụ Lan, 1999 
Tỳ kheo Thiện Minh 


CHƯƠNG 1 
GIÁO LÝ CĂN BẢN 


Sau khi giác ngộ dưới cội Bồ đề, đức Phật do dự sứ mệnh hoằng 
pháp độ đời. Ngài tự nhủ, ai có thê hiêu được giáo lý uyên thâm 
mà Ngài liêu ngộ? Trong thực tê, ai sẽ thính thọ? 


Sự quan tâm của Ngài không phải ở chỗ giáo pháp uyên thâm khó 
cho chúng sinh giác ngộ, mà ở chỗ giáo pháp thì quá đơn giản đến 
nỗi e chúng sinh khó tin tưởng! Với tình thương bao la, đức Phật 
quyết định đi hoằng pháp độ đời cho những chúng sinh nào "có ít 
bụi phiền não trong mắt". 


Trọng tâm của quyên sách này là chuyền tải những lời dạy của 
mười hai vị Thiên sư nổi tiếng nhất theo truyền thống của Phật 
giáo nguyên thủy đến cho độc giả. Ở Đông Nam Á và Tích Lan, 
hiện nay có hàng trăm ngàn tu sĩ xuất gia và hàng vạn ngôi chùa. 
Xem những cuộc lễ lớn và những người đang câu nguyện, chúng 
ta mới thấy tầm quan trọng của giáo pháp cách đây hơn hai mươi 
lăm thế kỷ, vì tất cả chúng sinh nên đức Phật mới khám phá con 
đường từ bị và trí tuệ này. 


Làm thê nào có thê ghi lại giáo pháp, chơn lý này? Ở một giới hạn 
nào đó, không có ghi lại. Giáo pháp thì đã ở mọi nơi. Dù phương 
Đông hay phương Tây, khi đã là chân lý thì giống nhau. Có một 
nhà sư phương Tây xin phép thầy của mình hành trình sang Miễn 
Điện đề tu tập phương pháp Thiền Quán với nhiều vị Thiền sư nỗi 
tiếng. Sau nhiều năm, vị sư đó trở về với thầy của mình. 


Thây hỏi: "Con đã học được cái gì?" 
Sư đáp: "Không học được cái gì cả". 


"Không học được cái gì à?" 


"Trước khi con ra đi, chưa từng có cái gì xung quanh đây cả, điêu 
đó ngay bây giờ cũng chăng có". 


"Và con có chứng nghiệm được cái gì không?" 
Sư trả lời: "Nhiều thầy và nhiều phương pháp thiền". 


"Tuy nhiên, khi con có thể nhập chánh pháp một cách uyên thâm, 
thì con càng nhận ra một điều là không cần phải đi nơi khác nữa 
để hành thiền". 


Thây trả lời: "Thế à. Trước khi con ra đi, thầy đã nói với con điều 
đó, nhưng có lẽ con không hiệu ý của thây". 


Cuốn sách này là một cuộc hạnh ngộ, ,ehi lại một cuộc hành trình 
xuyên qua nhiều vị Thiền sư và nhiều phương pháp thiền Phật 
giáo. Khách quan mà nói, người ta có thể thấy giáo pháp khác 
nhau, thậm chí mâu thuẫn với nhau. Chúng ta không phải so sánh 
và phê bình tốt hay xấu. Những phương pháp và ngôn từ này thì 
khác nhau nhưng tất cả chỉ biểu lộ một chân lý đồng nhất. Giáo 
pháp không bao giờ thay đổi. Cũng vậy ngôn từ và lời dạy của 
những vị Thiền sư này đều chỉ vào kinh nghiệm và chân lý giống 
như nhau. 


Cuộc hành trình tâm linh, chúng ta cần phải áp dụng thực tế. Khi 
nào chúng ta có thể thực hành được giáo pháp thì chúng ta mới 
thấy được lợi ích của sự hiểu biết riêng mình. Ví dụ nỗi tiếng theo 
kinh điển Trung Hoa là ngón tay chỉ mặt trăng (chân lý). Mỗi vị 
Thiền sư đều đang có nhiệm vụ đó... Hãy cân thận đừng có cố 
chấp vào ngón tay mà quên đi mặt trăng nhé! 


Những vị Thiền sư thường nhấn mạnh đến lợi ích của thiền như 
một phương tiện hữu hiệu để có trí tuệ và thể nhập chánh pháp. 
Thiền phải tu tập như một phương tiện để đưa đến sự giác ngộ, 
khi đạt đến giác ngộ rồi thì không cần đến phương tiện nữa. Có 
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người đến hỏi một vị Thiền sư Thái Lan, thiền có giống như thuật 
thôi miên không? 


Ngài trả lời: "Không, thiền không phải là thôi miên". 


Thiền là phương pháp rèn luyện tâm cho an tịnh, tập trung và suy 
niệm. Phương pháp tu tập này là một sự theo dõi từng bước về 
tiến trình thọ, tưởng, hành, thức thường xuyên hoạt động. Thông 
thường chúng ta bị tham, thành kiến, định kiến và bản năng lôi 
kéo chúng ta. Thiền là tu tập để cho tâm trong sạch, thảnh thơi, tự 
thoát khỏi mọi ràng buộc. 


Thiền trong Phật giáo đưa đến ý niệm rõ ràng về tam tướng: vô 
thường, khổ não, vô ngã. Khi tâm tập trung quan sát vào đối 
tượng, chúng ta sẽ thực chứng được tất cả sự thay đôi liên tục của 
hiện tượng thân tâm. Đương nhiên tất cả chúng ta thấy, nghe, cảm 
giác, suy nghĩ, ngửi và nêm - thậm chí "mình là người quan sát” 

tất cả. Tất cả những sự chú niệm này đang thay đổi từng sắt na. 
Bởi vì chúng ta thấy được tiến trình vô thường, nên bất cứ điều 
phiền lụy hay chấp thủ nào cũng trở nên rõ rệt. Hành giả thấy tất 
cả tiến trình thân tâm này đều rỗng không mà do chính nó diễn 
tiến. Hành giả thấy rằng không có cái tôi, hay cái bản ngã ở phía 
sau mình. Mặc dù tiến trình này có thứ tự theo luật nhân quả 
nghiệp báo nhưng ở đó không có cái tôi thường hằng, bản ngã 
vĩnh cửu hay linh hồn gì cả. Nói một cách đơn giản, thân và tâm 
sinh diệt từng sát na. 


Cảm nhận sâu sắc thực tướng của vô ngã, là chúng ta đã giải thoát 
hoàn toàn. Người ta bị ảo tưởng của thường hằng, hạnh phúc đặc 
biệt là bản ngã mà nó trói buộc chúng ta trong vòng sanh tử luân 
hồi và không còn vướng bận trần ai thế tục. 


Cảm nhận sâu sắc vê vô thường thôi là chúng ta cắt đứt được 
tham ái và tiêp tục hướng tâm vào đê mục hoặc trạng thái tâm như 
là suôi nguôn hạnh phúc vĩnh cửu. An lạc cuôi cùng có được là do 
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nhờ cái tâm không còn cô châp, đời sông quân bình, giải thoát 
mọi đau khô. Đó là tâm an lạc. 


Điều quan trọng là phải nhận ra cho được thiền như là một 
phương thức đặt biệt và hành thiền như một nghệ thuật sống, 
chúng ta có thể bắt đầu hành thiền nhiều như trò chơi đàn dương 
cầm. Cuối cùng khi thành thạo rồi, chúng ta không cần phải luyện 
tập nữa. Ngay lúc làm việc cũng trở nên việc tu tập, mọi việc 
chúng ta thực hiện đều bằng chánh niệm cả. Tuy nhiên chúng ta 
phải bắt đầu bằng sự thực hành. 


Trong quyền sách này, phương pháp thiền được miêu tả là những 
phương tiện. Như vậy ai cũng có thê dùng những phương tiện này 
đề tu tập. Thiền không phải đơn thuần là phương pháp thực hành 
ích kỷ hay tu tập có hạnh phúc thôi đậu, mà thiền bao gồm tất cả 
kinh nghiệm sông của chúng ta. Thiền là một phương pháp để 
phát triển tâm trong sáng, nhận thức và chấp nhận hàng loạt sự 
kiện với bất cứ điều gì có thê đến với chúng ta. Cuối cùng phương 
pháp thiền phải vượt qua chính bản thân chúng ta. Thế thì ở đó sẽ 
không có thiền mà cũng không ngoài thiền. Đó là điều chúng tôi 
muốn nói: Trí tuệ, Sức mạnh, và Kiến thức. 


Về lãnh vực tâm linh, đa phương pháp và đa giáo lý thì thường 
hay nhâm lân với nhau. Điêu này một phân lớn xuât phát từ sự 
thiêu phân biệt rõ giữa những danh từ trí tuệ, sức mạnh và kiên 
thức. 


Kiến thức thì bao la. Mỗi năm khoa học hiện đại choán hết cả thư 
viện bằng nhiều phát minh mới lạ. Kiến thức tâm linh thì cũng 
bao la vô tận. Người ta có thê biết được quá khứ của con người và 
sự cấu thành của các hành tinh trên thế gian, sự sống của con 
người ngoài hành tinh hoặc trí tuệ tột đỉnh, các kĩ thuật trị bệnh 
tâm lý và vô số các chủ đề tinh thần khác. Nhưng kiến thức đó 
không phải là trí tuệ. 


12 


Một đêm nọ, một nhà sư phương Tây ngồi dưới bầu trời nhiều 
trăng sao để bàn luận với nhiều nhà sư người Lào. Nhà sư nhìn 
lên trời và nhận ra một vì sao sáng rực năm ở giữa chùm sao Đại 
Hùng Tỉnh. Sư ngạc nhiên vì chưa nhìn thấy nó trước đây, sư 
càng nhìn kỹ hơn thì thấy nó đang chuyền động. Sư mới nhận ra 
rằng nó là một vệ tinh đang di chuyền ngang qua bầu trời và chỉ 
nó cho chư sư biết. 


Chư sư hỏi: "Nó là cái gì?" 
Sư trả lời: "Đó là vệ tinh" 
Chư sư chất vấn: "Vệ tỉnh là cái gì?" 


Sư nói: "Chúng ta nên bàn thảo từ đâu? Các vị có biết trái đất 
hình tròn không? 


"Không, chúng tôi không biết". Sư lấy một đèn pin ra khỏi túi 
xách và tìm một cục đá tròn thay cho quả đất, sư bắt đầu giải 
thích trái đất theo kiến thức cơ bản là làm thế nào đề trái đất xoay 
xung quanh mặt trời và tự nó quay trên một trục. Những câu hỏi 
thông thường được đặt ra chẳng hạn như "Tại sao chúng ta không 
cảm nhận trái đất xoay?" và "Tại sao trái đất xoay mà ta lại không 
rớt xuống". Mặc dù chư sư đã lắng nghe một cách kiên nhẫn về 
các vấn đề hành tinh, vệ tinh, hỏa tiễn, nhưng nhà sư phương Tây 
vẫn nghi ngờ chư sư này thật sự không tin những điều mình vừa 
mới giải thích. 


Trong số chư sư này, có một vị uyên bác và điềm đạm, một vị có 
vấn, một vị có uy tín với quần chúng. Ngài thành thật và đơn giản 
vì Ngài không vướng bận các pháp và không có định kiến. Ngài 
sông an lạc và tự tại. Ngài chấp nhận vô thường của cuộc sống và 
hòa nhập với nó. Ngài nhún vai, "Như vậy sư biết rằng trái đất 
hình tròn?". Cuối cùng sự hiểu biết của sư đó có mang lại lợi ích 
gì không? Rồi nhà sư phương Tây hiểu ra rằng nó chỉ là một kiến 
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thức phổ thông. Điều quan trọng để có được sự an lạc và giải 
thoát là phải tu tập cho tâm được trong sáng và ly tham. 


Khi đức Phật cầm một nắm lá trên tay và hỏi chư Tỳ kheo, lá 
trong tay của Như Lai và lá trong rừng, lá nào nhiều hơn? Chư sư 
trả lời là lá trong rừng nhiều hơn, Ngài tiếp tục nói nắm lá trong 
tay là giáo lý giác ngộ mà ta đã dạy cho chư vị, còn lá trong rừng 
là ám chỉ đến sự hiểu biết vô biên của Như Lai. Tuy nhiên sự hiểu 
biết đó không cần thiết cho sự giác ngộ của chúng ta. 


Sự tương quan giữa sức mạnh với trí tuệ cũng tương tự như sức 
mạnh với kiến thức. Chẳng hạn như sức mạnh thành tựu bởi khoa 
học thì rất là rộng lớn và phát triển liên tục (sức mạnh thiên nhiên, 
sức mạnh điện khí, sức mạnh hóa học và sức mạnh nguyên tử), 
cũng vậy nhờ luyện tập tinh thần, sức mạnh đó cũng có thể đạt 
được bao la vô tận. Qua sự tu tập thiền định người ta có thê phát 
huy một số sức mạnh chẳng hạn như du hành vào không gian, khí 
công hoặc là thần giao cách cảm. Tuy nhiên việc đi vào không 
gian nó cũng sẽ không chấm dứt đau khổ cho quý vị và thậm chí 
những nhà trị bệnh tâm lý nổi tiếng nhất cuôi cùng cũng phải 
bệnh và chết. Chính đức Phật, Ngài cũng chỉ sống có tám mươi 
tuổi. Quả thật cũng là một dịp may cho chúng ta, hãy hình dung, 
nếu như đức Phật đã không viên tịch mà sông mãi mãi thì người 
ta tham đăm đến sự sống trường sinh bất tử (tâm tham đắm cố 
chấp xác thân cũ kĩ này) hơn là đi tìm kiếm trí tuệ để đoạn tận đau 
khô. 


Người ta liên tưởng đến sự toàn tri và thậm chí toàn năng của 
những bậc Thánh và những nhà Yoga vĩ đại và do đó người ta kỳ 
vọng những điều này như những kết quả cần thiết để phát triển 
tâm linh. Tuy nhiên những sức mạnh đó, người ta có thể tu tập bị 
giới hạn bởi nghiệp quá khứ của mình. Một số sức mạnh đột phát 
sanh lên trong lúc tu tập thiền định. Một số khác có thể được tăng 
thêm nhờ thực tập đích xác. Những sức mạnh tâm linh này không 
những khác biệt với trí tuệ mà chúng thường làm trở ngại tuệ giác 
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và sự hiểu biết. Người ta luôn luôn tuyên bố rằng bất cứ tư tưởng 
gì đạt được trong thiền định thì rất mạnh mẽ, còn ảo giác trong 
thiền định thì chăng có chút giá trị nào và chẳng một ai đạt được 
lợi ích từ những sức mạnh đó. Càng ảo giác thì càng đau khô. 


Trí tuệ là sự thật. Nó không phải là kiến thức mà cũng không phải 
là sức mạnh, nó thuần túy là một sự hòa điệu khắp mọi nơi. Có 
cũng như không, mà không cũng như có. Dòng tâm thức người trí 
tuệ không sống với ảo giác, đời sống của họ hoàn toàn thể nhập 
với Tứ Thánh đế. Hạnh phúc đạt được từ trí tuệ nó vượt xa tất cả 
mọi kiến thức về sức mạnh tâm linh. Nó là niềm hạnh phúc của 
nội tâm an lạc. Hạnh phúc đó không giao động theo định luật vô 
thường của thế gian, sự an lạc nảy thậm chí vượt ra khỏi vòng 
sanh tử luân hồi. 


Nguồn gốc của Giáo Pháp 


Giáo pháp xuất phát từ truyền thống Phật giáo nguyên thủy đương 
thời ở Đông Nam Á. Trong quá khứ người phương Tây chú trọng 
nhiều đến đạo Thiên chúa giáo và Phật giáo Tây Tạng, với Phật 
giáo nguyên thủy người ta thường đề cập đến lịch sử và kinh điển 
nguyên thủy. Trong thực tế, truyền thông Phật giáo đương thời 
lớn nhất trên thế giới, người ta thống. kê khoảng năm trăm ngàn 
nhà sư nguyên thủy và hàng triệu tín đồ ở các nước Đông Nam Á. 


Đông Nam Á là một trong những vùng đầu tiên mà Phật giáo Ấn 
Độ truyền qua. Điều này chứng tỏ răng ngay cả trong thời đức 
Phật còn tại thế và một vài thế kỷ sau đó Phật giáo đã truyền sang 
Đông Nam Á. Qua thời gian Phật giáo bị pha trộn với những nền 
văn hóa cô xưa sùng bái linh vật và phong tục tập quán của đạo 
Bà-la-môn giáo, đạo Phật thịnh rồi suy. Khi đạo Phật thịnh lại có 
một nền tảng vững chắc được xem như một tôn giáo chính trong 
vùng có lịch sử lâu đời hàng ngản năm. 
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Ở những thiền viện trong rừng cũng như những trung tâm Thiền 
Quán có những phương pháp tu tập được trình bày ở đây đã có 
một lịch sử lâu đời ở Lào, Thái Lan và Miễn Điện. Ở đó các vị 
Thiền sư là thầy tổ đương thời của giáo pháp nguyên thủy, và các 
phương pháp tu tập đã được phát triển lâu đời dựa trên các kinh 
điển Pàli và được các vị thầy tổ của chư vị truyền lại. Với sự 
truyền dạy này, mỗi vị thầy mới trong truyền thống này được xem 
như là người dẫn đường mới, đóng góp tô điểm một dáng vẻ đặc 
biệt cho giáo pháp, bao gồm trí tuệ trong sáng. 


Trong quyên sách này giáo pháp được trình bày rộng rãi bao 
dung. Nó chỉ là một điều tự nhiên mà người ta thưởng thức nó. 
Hầu như các lời dạy được thu thập ở đây sẽ không đáp ứng hoàn 
toàn cho quý vỊ. Tốt hơn hết tìm kiếm một vị thầy và tìm một nơi 
thích hợp đề tu học. Hy vọng rằng những hình thức và phương 
pháp khác nhau ở đây sẽ giúp bạn chọn được một phương pháp 
thích hợp cho mình. Và những sự khác nhau này sẽ nhắc nhở cho 
bạn rằng có nhiều con đường dẫn đến sự giác ngộ. Mỗi người 
phải tìm cho mình con đường thích hợp nhất. Quý vị sử dụng 
phương pháp này như là một câm nang tu tập, nhưng đừng do dự 
để hỏi, tìm một vị thầy cho chính bạn. Các phương pháp này được 
truyền dạy từ những nhà sư nguyên thủy. Có nhiêu thầy, nhiều 
phương pháp và nhiều truyền thông hơn. Tôi chỉ ao ước Tăng điều 
này có thể khuyến khích bạn trong việc tu tập, và nó có thê giúp 
cho bạn tìm một con đường chính đạo. 


Thể nhập vào tư tưởng Đông và Tây 


Người Mỹ có một tầm nhìn về đông phương huyền bí, nơi có 
những ngôi chùa được các vị sư Phật giáo uyên thâm tu tập và cư 
ngụ. Nhưng chỉ có một thiểu số người Công giáo trong xứ sở này 
thật sự hiểu và thực hành Phật pháp, cũng như chỉ có một thiêu số 
Phật tử hiểu và thực hành giáo pháp của họ. Thậm chí giữa những 
nhà sư Phật giáo, có lẽ không đến mười phần trăm người tu tập 
thiền định. Còn lại toàn bộ các nhà sư này làm gì? Chư vị đi học, 
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dạy học, vả tô chức các nghĩ lễ, và một số ngồi đó để tận hưởng 
an nhàn. Cuộc đời tu sĩ và lý tưởng Phật giáo của họ bị dính mắc 
vào mô hình chính trị, xã hội, kinh tế của Đông Nam Á. Do bởi 
kinh tế và chính trị những người tại gia muốn sống cuộc đời tu 
hành thì họ được xã hội hỗ trợ. Các nhà sư có thê làm tròn vai trò 
tôn giáo chẳng hạn như nhà nghiên cứu, nhà giáo dục hoặc nhà cố 
vấn tinh thần trong việc gánh vác xã hội và chính trị. Trong số 
đông những người theo Phật giáo này chỉ có một số nhỏ thực sự 
tu tập theo lời dạy của đức Phật, các người tập trung phát triển và 
thanh lọc tâm, sự nỗ lực của họ được cô vũ cả hai mặt tu viện lẫn 
tín đồ. Như vậy mặc dù không có những nước Phật giáo nam 
truyền mà cũng không có những tu sĩ thì người phương Tây vẫn 
hướng về thế giới thần thoại hay thần Thánh hóa, nhưng điều 
quan trọng nhất một đoàn thê nhỏ mà biết thực hành giáo lý của 
đức Phật. Ngược lại đối với chủ nghĩa hoài nghỉ rỗng tuếch và xã 
hội vật chất đang xoay quanh họ, những vị Thiền sư vĩ đại ở các 
tu viện cùng với những môn đồ là những tắm gương giới hạnh 
bao dung và trí tuệ. Chư vị là điểm tựa của trí tuệ để thức tỉnh 
nhân loại và sẵn sàng muốn giúp đỡ những ai muốn tu tập. Trong 
khi những điều kiện trên còn hạn chế, thì những trung tâm thiền 
và sự phát triển tâm linh thì hoàn toàn không bị bó buộc trong sự 
giảng dạy. Giáo pháp được mở rộng, hành thiền và các phương 
pháp tu tập được phô biến rộng rãi cho những ai muốn tìm hiểu. 
Những thiền viện không còn là những nơi kỳ bí nữa. Việc tu tập 
được giải thích rõ ràng, và tất cả những ai muốn đến đều được 
mời tham gia. Việc tu tập hầu như chỉ để phát triển các phẩm chất 
của tâm linh như là: vô tham, vô sân, vô s1; hay là phát triển tập 
trung, chánh niệm, hành xả, từ bi. Thiền định là phương tiện hữu 
ích cho việc tu tập và đáp ứng mọi đòi hỏi của con người. 


Cơ sở những trung tâm thiền và những tu viện có thể xem như là 
môi trường giáo dục khá đặc biệt. Trong các nước Phật giáo, 
người ta cho rằng tâm thanh tịnh là một điều quý giá, nó tạo nên 
những môi trường đáp ứng những nhu cầu cho những ai mới bắt 
đầu vào con đường tu tập. 


17 


Trước tiên các nhu cầu cơ bản của bản thân cần phải thỏa mãn: 
thức ăn, quần áo và trú xứ thì cần được cung cấp, nhưng đừng 
nhiều quá. Các nhu cầu tình cảm và xã hội cần được đáp ứng, khi 
người ta sống cùng chung một nhóm tương trợ nhau với cùng một 
đăng cấp và chí nguyện. Nhu cầu tâm lý để nhìn vào hoạt động 
trong đời thường của một người thì rất có ý nghĩa và quan trọng 
cũng cần được đáp ứng, bởi vì sự trong sạch của chư tăng nên 
người tại g1a cư sĩ thành kính và cúng dường. 


Ngoài những nhu cầu cơ bản được thỏa mãn, bối cảnh của các 
trung tâm thiền và thiền viện cũng phải tạo những điều kiện đặc 
biệt cho việc tu tập kiểm soát tâm và phát triển định và tuệ. 
Không nên nói nhiều và giữ tâm yên lặng. Các giác quan cần phải 
thanh tịnh cũng như thức ăn phải đơn giản không màu mè, các 
cốc thiền phải vắng vẻ, xa cách mọi người, các yếu tố này đều hỗ 
trợ cho tâm thanh tịnh. 


Các khuynh hướng xã hội của cộng đồng cũng hỗ trợ trong tiến 
trình thanh lọc tâm. Người có bạn bè tốt xung quanh, người khôn 
ngoan là người quý trọng sự trong sạch và chân thật. Tiêu chuẩn 
của tăng đoàn là những người không tham, sân, s1. Tình thương, 
bác ái và quan tâm đến người khác thì được người ta học tập theo, 
kính trọng, yêm trợ và lấy đó làm gương. Tỉnh giác là điều tâm 
niệm. Sự an lạc và nhẫn nại bên trong và bên ngoài của một người 
thì được tán dương và tạo nên một mẫu mực cho xã hội. 


Các sinh hoạt hàng ngày thì đơn giản và không rườm rà. Cơ cầu 
và kỷ luật của tăng đoàn về đời sông thì càng giản dị hơn. Không 
cần suy nghĩ điều sắp đến hay sông như thế nào. Điều này làm 
cho tâm không vướng mắc đề chúng ta tập trung vào các chương 
trình thiền định khác. 


Đối với những người phương Tây, môi trường xung quanh đòi hỏi 
có kỷ luật và hệ thông cao, điêu này dường như đôi lập với sự giải 
thoát. Điên hình nhà sư phương Tây trong câu chuyện: "Chỉ hai 
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tuần trong một tu viện ở Lào nhà sư này bị khủng hoảng. Đối với 
nhà sư nảy, cách ăn mặc, cư xử tất cả đều giống nhau đã làm cho 
vị này khó chịu vì được lớn lên trong một nền văn hóa mà đã chú 
trọng đến cá thể và tự tôn. Vị sư này bị vướng mắc vì bộ áo cà sa 
và bình bát được tô điểm với nhiều bông hoa. Mọi thứ điều khác 
lạ". Một thời gian sau đó nhà sư phương Tây nhận ra điều này 
thật rõ ràng, sự giải thoát thật sự thì không thê hiện bởi hình thức 
bên ngoài mà chỉ tìm thấy được trong nội tâm. Trong một môi 
trường dường như bị bó buộc bởi hệ thống và kỷ luật như vậy lại 
tìm thấy được một số người an nhiên tự tại trên thế 1an. 


Một điều quan trọng chúng ta nên nhớ rằng đây không phải là 
cộng đồng khép kín, mà là một nơi giáo dục, nơi đây những người 
bên ngoài được tiếp đón. Các du khách được hoan hỉ tiếp nhận, tu 
tập và cảm nhận những khả năng hòa hợp của cộng đồng con 
người, nơi đó không có sự ích kỷ. 


Giới luật và đạo đức là những phương tiện cơ bản trên con đường 
thanh lọc tâm. Đây là một điểm cực kỳ quan trọng. Mặc đù người 
phương Tây chối bỏ các quy tắc đạo đức và giới luật và xem đó 
như là một sự cản trở tự do của họ, đây là những phương tiện cần 
thiết để đạt đến sự tự do thật sự. 


Thiền định là một kỷ luật. Một vị tổ sư Ấn Độ giáo, Ramana 
Maharshi - người được kính trọng nhứt trong một vài thế kỷ vừa 
qua - Ngài nói rằng: "Không có sự thành công nào mà không có 
nỗ lực". "Sự kiểm soát tâm không phải tự nhiên mà có. Những ai 
đạt được sự giải thoát là do sự bền chí của họ". Chỉ cần thực hành 
liên tục bằng sự nỗ lực và nhận biết, sẽ thành công. 


Nhẫn nại, bền chí. Theo giới luật truyền thống, một vị Tỳ kheo 
phải theo ở với vị thầy tế độ ít nhứt là 5 năm. Luôn luôn giữ giới 
luật tu tập là một điều rất quan trọng. Từ nền tảng tu tập thường 
xuyên, chúng ta có thể quan sát những thay đổi trong đời sống 
của chúng ta và chính trong sự tu tập không có phản ứng và 
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không tạo nên những khó khăn mới. Người ta cần có những kết 
quả của sự nỗ lực quân bình thường xuyên, năng lực vững chắc 
riêng biệt. Vì trong thực tế không có gì đạt được trong thiền cả, 
không có kết quả để bám víu, chúng ta chỉ đơn thuần là khám phá 
giáo pháp. 


Vào một đêm trăng nọ, bạn một nhà sư phương Tây đến tu viện 
Lào, lúc đó chư sư đang hành lễ phát lồ (Uposattha) hàng tháng. 
Đối với vị sư này, đêm đó là đêm đặc biệt không những do lễ phát 
lồ mà còn nghe thuyết pháp. Sau buổi lễ, Phật tử cúng dường cà 
phê nóng cho chư sư. Sau nhiều ngày chỉ dùng một buổi cơm 
thanh đạm vào giờ ngọ và không ăn gì nữa ngoại trừ uống nước 
vào buổi chiều, cà phê này đối với sư xem như là một buổi chiêu 
đãi đặc biệt. Uống xong có thể ngồi thiền thoải mái suốt cả đêm. 


Đêm trăng tròn đặc biệt này, có một vị đại sư của vị này đến 
thăm. Chư sư ngồi sau chánh điện chờ nghe bài giảng xong và 
được cúng dường cà phê trong một tòa nhà chính cách đó năm 
mươi mét. Đêm đó chư vị ngôi yên lặng và không được phép đi 
nơi khác. Chư vị vẫn tiếp tục ngồi yên lặng. Hãy tưởng tượng là 
cà phê của vị này nguội lạnh như thế nào, sự bồn chồn của vị này 
lên đến mức độ nào. Chư vị vẫn ngồi đó. Hai giờ trôi qua. Vị sư 
trở nên bực dọc và lâm bẩm: Tại sao mình không được uống cả 
phê để tiếp tục hành thiền, mình đã lạnh và đã đói bụng rôi, tại 
sao thầy mình không nhận ra điều tốt đẹp hơn nếu mình được 
dùng cà phê và tiếp tục hành thiền thay vì ngồi đó phí thì giờ? 
Thắm thoát thời gian trôi qua. Vị thầy nhìn quanh và mĩm cười 
với vị sư này. Vị sư gượng cười đáp trả vì giận thầy đã thiếu quan 
tâm đến lợi ích của mình và sự vô ích trong tình huống này. Vị 
này không làm được một điều gì tốt hơn, nhà sư càng nghĩ thì cơn 
giận càng dâng lên cho đến khi sự suy nghĩ của vị này bị cạn kiệt 
sau nhiều giờ. Cuối cùng vị sư không còn giận dữ và chờ đợi nữa. 
VỊ sư ngước lên và cười bao dung với vị thầy. Vị thầy cười đáp 
lại. Bình minh ló dạng vị sư đi khất thực với tâm trong sáng, thiền 
trong từng bước đi. 
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Thiền định tu tập ở mọi nơi. Đơn giản là quý vị tu tập ngay tại nơi 
bạn sông với sự kiên nhân và có giới luật. 


Trong sự tu tập, giới luật bao gồm cả chánh niệm và chánh tính 
tấn. Chánh tinh tân là gì? Đơn giản là nỗ lực tập trung vào giây 
phút hiện tại những gì đang xảy ra mà không cân phán đoán. Ở 
thiền đạo được gọi là nỗ lực tinh cần. Nỗ lực tinh cần không phải 
là nỗ lực để đạt đến cái gì, nhưng đơn thuần chỉ là kỷ luật để nhận 
biết trong hiện tại. Khi sự tu tập liên tục, chánh niệm được xem 
như là năng lực của tâm đã được phát triển. Cuộc sống trở nên 
nhẹ nhàng và dễ dàng hơn, chánh niệm được xem như là một cách 
sống. Tâm trở nên tỉnh lặng và tâm lòng rộng mở. Kỷ luật, nỗ lực, 
nhẫn nại đều rất quan trọng. 


Ở phương Tây, danh từ kỷ luật và đạo đức đã có một tiếng tăm 
không tốt. Người ta xem nó như là một mưu đồ khủng khiếp của 
xã hội thời nữ hoàng Victoria để khống chế và hạn chế tư tưởng 
và sự tự do theo bản năng của con người. 


Trong thực tẾ, giới luật hay đạo đức có giá trị rất to lớn trong việc 
tu tập. Trong đạo Phật truyền thống, giới hạnh là nền tảng cho 
định và tuệ. Bên phương Tây người ta thường cảm nhận điêu đó 
ngược lại. Nhiều người phương Tây bắt đầu bằng sự hiểu biết 
không thỏa mãn về bản chất đời sống hiện tại và xã hội của mình, 
một số hiểu xuyên qua tin tức hàng ngày, số khác có lẽ hiểu 
xuyên qua những thứ bệnh hàng ngày. Nhận thức của họ thường 
đi kèm theo sự phóng túng hoàn toàn tất cả điều luật đạo đức. Vậy 
thì đến để khám phá tâm an lạc xuyên qua kĩ thuật thiền khác 
nhau. Cuối cùng, điều quan trọng là phải thiết lập phong cách đời 
sông đạo đức như người ta hiểu là căn bản của sự tu tập. Điều đó 
giúp cho tâm chúng ta thoát khỏi lo âu, xao lãng bởi tham và sân. 


Giới luật là gì? Nó từ đâu đến? Giới luật là sự kiềm chế đơn thuần 
chỉ là lời nói đạo đức hoặc trí tuệ và là phương pháp căn bản liên 
quan đên việc làm giảm bớt hành động ích kỉ, bảo vệ xã hội hòa 
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bình và an lạc. Những hành động như sát sanh, nói dối và trộm 
cắp xuất phát từ tâm dính mắc bởi tham và ích kỉ. Những giới luật 
chính thường làm giảm bớt tính ích kỉ và chế ngự các giác quan, 
và thường sử dụng để đoạn trừ lòng ham muốn của chúng ta. 


Hành động giới hạnh thì mạnh mẽ vô cùng. Một người luôn luôn 
chơn thật và tu tập không sát sanh thì sẽ trở thành một người 
hướng dẫn một số đông người hiền nhân đạo đức khác trên thế 
gian. Trong các tu viện Phật giáo, một số người tu tập giới hạnh 
hầu hết dựa trên nền tảng chánh niệm, đặc biệt là gìn giữ hai trăm 
hai mươi bảy giới của Tỳ kheo. Tu tập giới luật nghiêm khắc là 
đạt đến sự từ bỏ nhanh chóng lòng tham muốn và tâm ích kỉ. Đối 
với cái tâm được huấn luyện trở nên lương thiện và trung thực 
hoàn toàn thì trí tuệ dễ dàng phát sinh. 


Chúng ta thực hiện hình thức giới luật cho đến khi nào giới luật 
trở nên tự nhiên. Rồi từ sự hiểu biết của tâm thật sự vên bình thì 
giới tự động phát sanh. Tâm yên tĩnh nên nó trụ vào hư vô, tâm 
định không phán đoán thì tự động có giới hạnh và đây ắp tình 
thương. Đây là trạng thái tâm tự nhiên. Bởi vì khi trí tuệ phát 
sanh, người ta thấy được sự rỗng không của bản ngã. Không có 
cái tôi, không còn chấp thủ. Ngay khi chúng ta thấy được điều đó 
thì không còn phân biệt, không còn ích kỷ. Chúng ta thực hiện 
giới luật để thành tựu các pháp nhờ các pháp chúng ta có thể vượt 
ra ngoài hình thức và vượt ra ngoài kỷ luật để tâm an lạc thuần 
nhứt vô biên. 


Thiền Chỉ và Thiền Quán 


Sự hiểu biết hình thức tu tập khác nhau với tỉnh thần thì rất hữu 
ích để giúp cho chúng ta phân biệt giữa Thiền Chỉ và Thiền Quán. 
Về cơ bản, Thiền Chỉ là tập trung tâm vào một đối tượng sâu sắc 
và giúp cho tâm tỉnh lặng. Đây là sự thực hành trong sự tập trung 
tâm vào bất kỳ đề mục duy nhất nào và phát huy khả năng để gom 
tâm ngay đề mục đó. Thiền Quán cũng được gọi là thiền tiến 
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trình, không tập trung tâm vào một đề mục có định. Thay vào đó 
phát huy khả năng định tâm trên những đề mục thay đổi như là 
một phương tiện để kiểm chứng bản chất tiến trình thân tâm. 
Người ta tu tập Thiền Quán để phát huy tâm từ bỏ, thấy mà coi 
như là không thấy đối với tất cả những gì đang diễn biến xung 
quanh ta, đối với tâm thức và đối tượng tâm thức. Đáng lẽ ra, tập 
trung vào một đề mục nào đó thì người ta lại tập trung vào sự thay 
đổi liên tục của thân tâm lấy nó làm đề mục, và qua sự quan sát rõ 
ràng và thăng bằng của chúng ta thực sự đạt đến tuệ giác và trí 
tuệ. 


Đề mục thiền định theo truyền thống thì rất nhiều. Đức Phật dạy 
có bốn mươi đề mục; tuy nhiên bất cứ vật nào dùng để tâm tập 
trung đều có thể thực hiện cho việc thiền định. Sự tập trung này 
bao gồm việc tập trung vào một đề mục quán tưởng chẳng hạn 
như đèn cầy hoặc một biểu tượng về đạo giáo hay ánh sáng; tập 
trung vào âm thanh như tiếng nhạc, câu thần chú, nước chảy, 
chim kêu... tập trung vào cảm giác như tình thương, từ bị, hỉ xả, 
hoặc tập trung bắt cứ nơi nào trong cơ thể, chăng hạn như hơi thở 
ở mũi hoặc ở tim hoặc bất cứ đề mục khác nơi mà tâm trụ vảo 
một cách vững chắc. 


Thiền định phát huy được những trạng thái tâm vắng lặng vô 
biên, và thường thường có những sức mạnh nảo đó. Thiền định có 
thể dẫn đến những sự nhận biết về vũ trụ và các lãnh vực tỉnh tú 
và rồi tâm cũng lại phát sanh tham, sân, sỉ trong chốc lát. Kết quả 
đạt được đã trình bày nhiều trong những phương pháp tu tập lớn 
về việc sử dụng các hình thức thực hành thiên định và cùng 
những lợi ích tỉnh thần. 


Định cũng là một yếu to ằn thiết cho Thiền Quán, nếu không có 
định đó thì phải được áp dụng tu tập nhiều đề mục khác. Thiền 
Quán tập trung chánh niệm tỉnh giác vào thân, thọ, tâm, pháp bởi 
vì chúng cảm nhận qua từng sát na. Khi sự tập trung và chú ý tăng 
dần tâm trở nên trong sáng và quân bình. Tâm càng tập trung sâu 
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sắc thì chúng ta nhận biết các sự vật đang thay đổi từng sát na ra 
sau, những sự việc này cuối cùng không còn là suối nguồn hạnh 
phúc vĩnh cửu, và toàn bộ thân tâm trải qua một tiễn trình theo 
định luật nhân quả (kamma), vô thường hay không có linh hồn. 
Từ khi chánh niệm gia tăng, thể nhập, nhận thức qua việc tu thiền 
của bản thân nên các tuệ giác sâu sắc này trở nên hoàn toàn trong 
sáng. Với trí tuệ phát sanh đã mang lại công bằng, bác ái, từ bị, do 
cảm nhận vô ngã chúng ta thấy được sự đồng nhất của chúng 
sinh. Khi tâm được hoàn toàn quân bình, văng lặng và tỉnh giác, 
người ta có thê cảm nhận được sự đoạn diệt của toàn bộ tiến trình 
đang hoạt động này, đây là an lạc của Niết bàn. Với sự an lạc này 
phát sanh tuệ giác cảm nhận sâu sắc lý vô thường, và tâm không 
còn chấp thủ nữa, điều đó là tình thương, hạnh phúc, một trạng 
thái tâm tươi sáng thoát khỏi phiền não. 


Người ta có thể bắt đầu thực hành bằng một bài tập thiền định và 
sau đó thay đôi để nhận thức theo tiến trình. Lúc ban đầu một số 
Thiền sư thích sử dụng kĩ thuật tập trung để giúp các hành giả giữ 
tâm khỏi phóng dật. Sau đó chư vị dạy trực tiếp sự tập trung này 
vào tiến trình thân tâm để phát huy trí tuệ. Các vị Thiền sư khác 
có hướng dẫn hành giả trực tiếp theo dõi tiến trình bằng cách tập 
trung vào sự thay đổi các cảm giác như tình cảm, tư tưởng. 
Phương pháp này phải liên hệ với sự phát huy khả năng vắng lặng 
và tập trung tâm trước khi bắt cứ tuệ giác nào phát sanh. Đức Phật 
dạy hai phương pháp khác nhau tùy theo nhu cầu của đệ tử. 


Mặc dù người ta không đồng ý về những lý lẽ của những phương 
pháp khác nhau này, chúng ta phải nhớ rằng đây chỉ là những 
phương tiện tu tập khi thành tựu rồi xả bỏ đi. Trong thực tế hầu 
hết các phương pháp thiền có giá trị là khi tu tập có giới luật, có 
chơn thật và có kiên nhẫn. Cố chấp vào bất cứ phương pháp nào 
hay so sánh cái này với cái ki hi là chấp thủ thêm, điều đó sẽ dẫn 
đến đau khô. 
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Chánh Niệm 


Nhờ phát huy trí tuệ, phẩm chất tâm vượt trội hơn tất cả những 
thứ khác đó là chìa khóa để tu tập. Phâm chất này là chánh niệm 
và tỉnh giác. Phương pháp hay nhất để hiểu hoàn cảnh sống của 
chúng ta là quan sát bằng cái tâm bình đẳng. Thái độ quan sát 
bình đăng, giúp chúng ta nhận xét một cách trung thực những 
diễn biến xảy ra trong ta và quanh ta một cách tự nhiên. Bằng sự 
tỉnh giác trong giây phút hiện tại, chúng ta càng thấy rõ ràng hơn 
những đặc tính thật sự của tiễn trình thân tâm. 


Đạo Phật xuất phát từ sự hiểu biết. Thế giới là gì? Thế giới là 
những vật trông thấy được, như nghe, nếm, ngửi và sờ mó; các 
đối tượng của tâm và sự nhận biết củ ác đối tượng này. Qua sự 
nhận thức không phân biệt, chúng ta có thể thể nhập và hiểu rõ 
ràng nhất về bản chất của thế gian. Ví dụ khi một người đang giữ 
chánh niệm về sự nhìn, thì không đánh giá vào đôi tượng cảnh 
vật, tạo thành những ý niệm tốt xấu, đẹp tồi, quen thuộc hay 
không quen thuộc về những thứ đó. Chính xác hơn sự chú ý trở 
thành tiễn trình nhận biết sự thấy, hơn những sự việc đi theo cùng 
với sự thấy. Những ý niệm này đi theo với cảm nhận. Chánh niệm 
tập trung vào sát na của tiến trình hơn là sự suy tưởng của nó về 
những ý niệm. Nhận thức thì trực tiếp vào ngay trong giây phút 
hiện tại, cho đến tiến trình này, đó là nơi duy nhất chúng ta có thể 
hiểu được bản chất thực sự của nó. Sự nhận thức này đem lại một 
sự hiểu biết mà kết quả là có trí tuệ, có giải thoát và chấm dứt đau 
khổ. Không những tu tập chánh niệm để giúp cho chúng ta thể 
nhập pháp giới mà còn hiểu được nguyên nhân đau khổ; khi đã tu 
tập, chánh niệm có sức mạnh lạ thường. Chánh niệm giúp cho tâm 
chúng ta trong sạch từng giây phút. Mỗi giây phút chúng ta đều 
có ghi nhớ, tâm trong sạch thoát khỏi sân hận và sĩ mê. Do giây 
phút trong sạch đó, tâm mới mát mẻ vì nó có đầy đủ sự chú tâm 
vào những gì không có hình thức màu mè. Tu tập chánh niệm 
cũng làm thăng bằng các yếu tố khác của tâm như năng lực và tập 
trung là nhu câu cho sự phát huy tinh thần của chúng ta. Trong 
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thực tế, làm cho tâm quân bình hoàn hảo thì chính là phát triển 
toàn bộ con đường tu tập. Khi chánh niệm khéo tu tập có thể làm 
vơi đi mọi điều sợ hãi, vì khi đó tâm đã đoạn trừ mọi chấp thủ nên 
không còn bị sanh tử luân hồi, không còn cầu mong, không còn 
sợ hãi nữa. "Không có ca tụng, không có khiển trách". Cuối cùng, 
chúng ta thấy rằng không còn gì để mưu cầu nữa. Đó chỉ là định 
luật vô ngã. 


Di huấn tối hậu của đức Phật trước khi Ngài viên tịch là "Hãy tỉnh 
tấn có chánh niệm". Tinh tấn không có nghĩa là nỗ lực để hoán 
chuyền các sự vật, mà nỗ lực để cho tâm trong sạch ở mọi thời 
điểm. Chánh niệm. 


Tâm Từ và tâm Bi 


Giáo lý cơ bản của đức Phật được diễn tả bởi hai từ: Trí tuệ và Từ 
bi. Về mặt khách quan, trí tuệ là thể nhập tuệ giác vào bản chất 
của đời sống và làm quân bình tâm. Về mặt chủ quan, từ bi là trí 
tuệ, đó là thê hiện sự hiểu biết sâu sắc giáo pháp, nên còn gọi là 
luật nhân quả. 


Thực hành thiền định trong cuốn sách này nhân mạnh việc tu tập 
tuệ giác, từ sự hiểu biết này giúp cho tâm từ bi phát sanh tự nhiên. 
Hầu hết những vị Thiền sư trực tiếp dạy cho các hành giả sự hiểu 
biết các đặc tính của tiến trình thân tâm, cảm nhận được sự thật 
vô thường, khổ và vô ngã sẽ mang lại kết quả là tình thương và trí 
tuệ. Thấy rõ đau khổ của bản thân mình, người ấy không ngừng 
quan tâm đến sự đau khổ của kẻ khác. Cảm nhận được giải thoát 
là khám phá ra bản chất thế giới vô ngã, người đó tự nhiên chia sẻ 
tình thương cho tất cả chúng sinh. Tình thương nhân loại xuất 
phát từ tâm không ích kỉ, mục đích tu tập của người Phật tử nhằm 
đoạn trừ tham, sân, sĩ và đoạn trừ tâm ích kỉ. Tu tập chánh niệm 
là nền tảng của Thiền Quán, là thật sự ghi nhận những sự việc 
theo đúng bản chất của nó. Thấy rõ mà không đánh giá, không 
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phản ứng, không ích kỉ. Tất cả những cảm nhận này đều là trí tuệ 
và từ b1. 


Mặc dù những lời dạy được trình bày trong quyên sách này nhằm 
nhấn mạnh pháp môn Thiền Quán, theo truyền thống Phật giáo 
chú trọng nhiều đến Thiền Quán và niệm tâm từ thì xem như là 
pháp môn tu tập phụ... Một số Thiền sư dạy Thiền Quán, còn số 
khác dạy thiền tâm từ. Thiền tâm từ thường rất hữu ích để tu tập 
trực tiếp tình thương và tâm luôn phát ra sự mát mẻ. Tu tập trí tuệ 
mà không có từ bi có thể trở nên khô khan và máy móc, trong khi 
đó tu tập tâm từ mà không có trí tuệ thì trở nên thiển cận hay 
không trực chỉ giải thoát giác ngộ. Mặc dù đôi khi Thiền Quán và 
thiền tâm từ là hai chứ không phải là một, nhưng hai pháp môn 
này biết dung hòa để tu tập thì trở nên hoàn hảo. 


Chánh kiến là nền tảng giáo pháp của đức Phật và những gì Ngài 
đã dạy cho hàng tứ chúng. Đó là con đường đưa đến giác ngộ cho 
chúng sinh. Những lời dạy của Ngài nhằm mục đích đoạn trừ lòng 
ích kỉ; lòng bác ái, tắm lòng bao dung trên thế gian, thiền tâm từ 
(đây là những hình thức đặt nặng trong các chùa chiền Phật giáo) 
hoặc Thiền Quán đưa đến trí tuệ cao siêu, hai phương pháp trên là 
vai trò chủ yếu của giáo pháp. Khi thực hành liên tục, sự việc cho 
thấy rõ rằng người ta không thể xa cách tất cả chúng sinh bởi vì 
làm như vậy người đó còn ích kỉ xa cách mọi người. Đến đề hiểu 
biết bản chất tốt xấu và lý vô ngã, trí tuệ cao siêu nhất đem người 
đó đến với tình thương cao cả và biểu lộ lòng từ bi rộng lớn trên 
thế gian. 


Hai phương pháp tu tập 
Có hai thái độ tu tập khác nhau được trình bày trong cuốn sách 


này. Hầu hết các phương pháp thiền được truyền đạt từ người này 
Sang người nọ. 
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Hãy chuyên cần nỗ lực đề đạt đến định tâm và sự giác ngộ, quý vị 
thật may mắn được sanh làm người và được nghe chánh pháp. 
Đừng bỏ phí cơ hội này, hãy hành động, hãy tu tập thiền liên tục. 
Đây là phương pháp thứ nhất. 


Ở phương pháp thứ hai, quý vị không nên tìm một cái gì đó cho 
bản thân mình. Nổ lực chính là quý vị thực hiện để đạt được sự 
giác ngộ, nỗ lực này giúp quý vị phát huy tuệ giác, bởi vì tuệ giác 
không bao giờ được sinh ra từ lòng tham. Đơn giản là hãy tiếp tục 
và theo dõi. Nói một cách đơn giản, ngay ở đây và bây giờ. Đó là 
Sự giác ngộ. 


Khi hiểu biết về thiền định càng thêm sâu sắc, chúng ta bắt đầu 
cảm nhận được sự đồng nhất mà đặt nền tảng cho mọi hình thức 
khác nhau trong vòng sanh tử luân hồi. Sự nghịch lý trở nên dễ 
dàng chấp nhận khi tâm trở nên vắng lặng, và trái tim rộng mở. 


Con đường tu tập để đạt đến sự giác ngộ và phương pháp tu tập 
ngay trong kiếp này đều cùng đến một điểm. Mỗi con đường đều 
có hình thức bên ngoài, một sự biểu hiện của sự tu tập. Từ một 
cảm nhận này, chúng ta có thể nói rằng trí tuệ được phát huy từ 
Thiền Chỉ và Thiền Quán. Tương tự, chúng ta có thể nói rằng trí 
tuệ là trạng thái tự nhiên của tâm. Khi chúng ta từ bỏ các thói 
quen, ham muốn, phóng dật, những điều mà làm cho tâm ta mờ 
ám, thì trí tuệ tự nhiên phát sanh. 


Chọn một phương pháp tu tập tùy thuộc vào nhân duyên và bản 
chất của một người. Có một số người cần có một vị thầy nghiêm 
khắc, một giới luật nghiêm minh và một phương pháp để hướng 
tới. Thông thường phương pháp này giúp họ làm quân bình tâm. 
Còn một sô khác có xu hướng đặc biệt và tài năng tu tập rất dễ 
dàng, chỉ cần ngồi theo dõi là làm quân bình tâm. 


Giữ cho tâm quân bình là cốt yếu của thiền định. Khi tâm quân 
bình thì dù có nỗ lực hay không nỗ lực không thành vân đê: cả hai 
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điều trên đều có thể đem lại sự quân bình. Cuối cùng bất cứ 
những phương pháp nào mà hành giả tu tập phải được đoạn trừ, 
thậm chí ngay cả sự tu tập cũng vậy. 


Tu tập tích cực và không tích cực 


Có hai phương pháp tương phản nhau đề hành thiền là phương 
pháp tu tập tích cực và phương pháp tu tập không tích cực. Các 
phương pháp này có thể tách rời hoặc kết hợp để phù hợp các nhu 
cầu của thiền sinh và lối sống của họ. 


Phương pháp không tích cực nhắm vào việc tu tập hòa nhập vào 
trong cuộc sống hàng ngày để phát sinh trí tuệ trong những sinh 
hoạt bình thường ở nơi thiên nhiên. Nó nhắn mạnh đến việc hành 
thiền là một phương pháp sông và không đòi hỏi một tổ chức tập 
trung hay cách ly. Phương pháp tu tập không tích cực giúp phát 
huy trí tuệ sâu sắc dần dân qua việc ngồi hàng ngày và chánh 
niệm tự nhiên. Nó là một hướng tu tập không có hình thức mà an 
lạc cực kỳ và tập trung cao độ. Đây là một con đường khó khăn 
đeo đuổi mà không có phương pháp tu tập tích cực. Bởi vì tuệ 
giác phát triển dần dần chúng ta có thể ngã lòng. Thật là khó duy 
trì sự nhận thức trong cuộc sống bận rộn này. Thỉnh thoảng, 
những ham muốn, phiền muộn và những sự lo lăng hàng ngày củ 
húng ta làm cho ta khó tu tập. Sự vắng lặng và tập trung cao độ 
thì đến chậm chạp. Nhưng phương pháp tu tập không tích cực đòi 
hỏi phải nỗ lực cao. Trí tuệ phát triển bền vững và mạnh mẽ. 
Người ta xa lánh sự co hấp vào hạnh phúc hay tập trung quá độ. 
Và bởi vì mục đích tối thượng là không tìm gì cho bản thân và 
không bị thời gian bó buộc nhưng ngay bây giờ tu tập liên tục 
hàng ngày chính là đưa đến tuệ giác. 


Phương pháp tu tập tích cực nhiều giờ trong ngày ở những khóa 
thiền đặc biệt có thể phát huy tập trung cao và tuệ giác một cách 
nhanh chóng. Trong khóa tu tích cực này, các hành giả phải trải 
qua nhiều ngày, nhiều giờ mỗi ngày để thiền hành và thiền tọa. 


29 


Tâm trở nên vắng lặng và có sức mạnh của sự tập trung và sự 
nhận thức sâu sắc hơn, thì tuệ giác phát sanh. Thường hành giả ở 
nơi ân dật sẽ cảm nhận được sự đau khổ hay hạnh phúc vả nhiều 
hiện tượng khác nhau. Ví dụ như họ có thể nhìn được ánh sáng 
hoặc có thể cảm nhận được sự chuyển động cơ thể một cách tự 
nhiên. Sự tập trung và hạnh phúc cao thường đạt được từ việc tu 
tập tích cực liên tục phối hợp với tuệ giác vào trong giáo pháp 
(bản chất của sự vật) để đi đến sự tu tập chuyên cân và có đức tin. 
Bản chất của sự cảm nhận này là một điều hết sức quan trọng. Nó 
hỗ trợ một nền tảng vững chắc trong việc hành thiền hàng ngày 
sau những khóa tu ở đời. Thật vậy, có một số Thiền sư nhắn mạnh 
rằng chỉ trải qua những khoá tu tích cực người đó có thể hy vọng 
thể nhập và cảm nhận giáo pháp và đạt được hạnh phúc cuôi cùng 
là Niết bàn (Nibbàna)!. 


Hai phương pháp trên đều do đức Phật giảng dạy, hiện nay ở 
phương Tây người ta có cơ hội đề tiếp xúc hai pháp môn tối ưu 
này. Chúng ta có thê trải qua những khóa tu tích cực và phối hợp 
với sự tu tập chánh niệm hàng ngày. Cả hai đều làm quân bình 
cuộc sống, làm gia tăng trí tuệ và giúp chúng ta sống an nhiên tự 
tại. Những khóa tu thiền rất quan trọng. Nhưng quan trọng hơn là 
bất cứ ở nơi nào, ngay lúc này, nơi mà chúng ta bắt đầu và tiếp 
tục việc tu tập. 


Thất Giác Chỉ 


Một trong những phương pháp hữu ích và trong sáng nhứt để mô 
tả việc tu tập là thất giác chị. Đây là bản chất tự nhiên của tâm mà 
đức Phật đã giảng như nền tảng của sự tu tập thích đáng. Một 
trong bảy yếu tô giác ngộ này người ta tu tập đầy đủ thì làm quân 
bình con đường giác ngộ. 


* Tiếng Pàli: Nibbàna (Níp ba ná). 
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Định, Khinh an và Xả giác chị, là ba yếu tố mang đặc tính thụ 
động tiêu cực, ba giác chi sau có những đặc tính tích cực, linh 
hoạt và sống động, đó là Tinh tấn giác chi, Trạch pháp giác chị, 
và Hỷ giác chi. 


Yếu tổ thứ bảy là Niệm giác chỉ, đây là chìa khóa tu tập Thất Giác 
Chi. Tu tập niệm giác chi là tự động tu tập các giác chi khác. 
Chánh niệm là tập trung tâm vào đề mục trong giây phút hiện tại, 
chánh niệm cũng có chức năng đem lại sự quân bình hoàn toàn 
cho các giác chi còn lại. 


Thực hiện được những yếu tố giác ngộ, người ta có thê định đoạt 
được toản bộ phạm vi thiền định và con đường tu tập. Tất cả các 
lối tu tập được đề cập trong quyên sách này có thể được xem như 
ngọn đèn đề phát huy bảy phâm chất của tâm. Có một số người sẽ 
tu tập Tinh tấn, Trạch pháp và Hỷ giác chi tiến bộ và mạnh mẽ 
hơn. Còn một số khác phát triển Định và Xả giác chi mau chóng 
hơn. Không cần dính mắc đến hình thức tu tập hay ngôn từ và văn 
phong của giáo lý. Đơn giản là hãy quan sát nếu nó đưa đến sự tu 
tập những yếu tô giác ngộ. 


Tất cả đều quay trở về tâm. Tâm là bắt đầu và là cuối cùng của 
công việc tu hành. Người ta có thể suy niệm sự tu tập để thấy 
được phẩm chất của tâm đã phát huy và nếu thấy được sự tu tập 
đó thì sẽ giúp cho chúng ta làm quân bình những yếu tô giác ngộ. 
Nếu được như vậy, thì hãy bắt đầu, nên nhớ rằng càng cô chấp tư 
tưởng của mình và càng so sánh những sự tu tập khác nhau chỉ là 
một chướng ngại vật cho con đường giác ngộ. Hãy thư giãn nó đi. 
Sự tu tập và đức hạnh của bạn sẽ theo bạn như hình với bóng. 


Tại sao phải đọc, viết những sách Phật giáo 

Trong giai đoạn hành thiền, tôi nguyện rằng tôi sẽ không bao giờ 
việt sách. Phung phí thời gian làm sao! Làm như vậy là dôi chính 
mình và dôi mọi người! Vì hiện có đây đủ sách vê Phật giáo, 
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thiền định, phương pháp thực hành tâm linh rồi. Và không phải ai 
giảng giáo pháp thế nào cũng được, bởi vì giáo pháp không thể 
nào diễn đạt bằng lời nói. 


Tôi đám nói rằng những quyên sách viết về thiền xem như là lời 
nói phóng đại thuộc về tinh thần. Tuy nhiên hình thức bên ngoài 
muốn chứng tỏ rằng ở đâu đây có ấp ủ một hoài bảo. Giáo pháp 
của đức Phật giảng cho một thiền sinh chỉ là hình thức thôi. Nếu 
thiền sinh hiểu thì thiền sinh đã có được túc duyên. Tỉnh hoa 
không phải là những thứ ngôn từ mà nó là sự chứng nghiệm. 


Dù sao đi nữa cuốn sách này đã đến tay quý vị rồi: Một sự ghi 
chép, một mục đích. Đây là một sự có găng ghi lại những lời dạy 
thời nguyên thủy có thê giúp cho những người đi tìm giáo pháp tu 
tập. Trong quá khứ, nhiều tư tưởng Phật giáo được phổ biến qua 
bản dịch thuật từ những bản kinh nguyên thủy có tính cách phóng 
đại. Nhưng những lời dạy này vẫn còn hiện hữu và được trình bày 
ở đây qua những ngôn từ của những vị Thiền sư danh tiếng của 
Phật giáo nguyên thủy. Tôi hy vọng rằng quyên sách này giúp cho 
quý độc giả đạt được chánh pháp riêng của mình. 


Giáo pháp trong quyên sách này có lẽ hình như mơ hồ và mâu 
thuẫn. Mỗi vị Thiền sư sẽ dạy một pháp môn tu tập, chỉ mâu 
thuẫn trong vấn đề người đi theo tu tập khác pháp môn. Vấn đề 
nghịch lý này là để chỉ cho thấy rằng có nhiều phương pháp đề đi 
đến cùng một chân lý. Nếu quý vị có được sự hiểu biết đó thì 
người ta không thê nhìn Phật giáo dưới hình thức mâu thuẫn mà 
chỉ dựa vào sự chứng thực, TỒi VỊ ấy sẵn sàng để tu tập thật sự. 
Đừng suy nghĩ nhiều cái nào tốt hơn, trong sạch hơn, và nhanh 
chóng hơn. Hãy chọn một phương pháp, một vị thầy và tu tập đi. 


Một hôm nọ, một nữ hùng biện nổi tiếng về lý luận Phật giáo đến 
thăm vị Thiền sư người Lào của tôi. Người phụ nữ này đã dạy 
môn Vĩ diệu pháp (Abhidhamma) ở Bangkok. Trong lúc đàm đạo 
với vị Thiền sư, bà giảng cho mọi người đề hiểu môn tâm lý Phật 
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giáo nó quan trọng như thế nào và cho các sinh viên của bà thấy 
lợi ích của việc học môn Vi diệu pháp có giá trị làm sao. Bà hỏi 
thầy của tôi không biết Ngài đồng ý với con về tầm quan trọng 
của việc học môn Vi diệu pháp không. Vâng à, rất quan trọng, 
Ngài nói. Bà ta hoan hỉ và hỏi thêm không biết Ngài có học trò 
học Vi diệu pháp không? À, dĩ nhiên là có. Và ở đâu, bà hỏi: 
"Ngài dạy họ bắt đầu từ quyển sách nào và học tốt không?" 
"Ngay đây", Thiền sư nói và chỉ vào trái tim của mình. 
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CHƯƠNG 2 
THIÊN Ở MIỄN ĐIỆN, LÀO, VÀ THÁI LAN 


Có nhiều khuynh hướng về đạo Phật hiện hành được nhận ra ở 
Miễn Điện, Thái Lan và một phần của các nước Đông Nam Á. 
Trước tiên, có một tôn giáo mà mọi người ái mộ, tôn giáo này đòi 
hỏi người ta phải thực hiện hành động phước thiện như bồ thí, trì 
giới để có được kiếp sống lai sinh sáng sủa hơn. Sau đó có những 
cuộc nghiên cứu sâu sắc về ngôn ngữ Pàli và Sankrit cùng với 
kinh điển Phật giáo đã cống hiến một phương pháp tu tập truyền 
thống. Cũng có những truyền thống phục vụ xã hội mà những nhà 
sư đã dạy dỗ và giúp đỡ tín đồ trong đời sống hàng ngày. Nói 
chung Phật giáo ở Đông Nam Á có chức năng giống như những 
tổ chức tôn giáo lớn trên thế giới. 


Thêm vào đó, có truyền thông những người xuất gia và tại gia liên 
quan đến sự tu tập bằng sự thực hành con đường giác ngộ do đức 
Phật khám phá. Mặc dù có một sỐ trung tâm thiền và thiền viện ở 
Lào và Campuchia, những thiền viện ở đây không thể có những 
người phương Tây đến tu tập được, vì hoàn cảnh chính trị đương 
thời và có thể chăng còn hy vọng tí nào trong tương lai. Trong số 
hàng ngàn ngôi chùa ở Thái Lan, đặc biệt là có hàng trăm ngôi 
chùa riêng biệt chú trọng đến việc tu thiền. Trong hàng trăm ngôi 
chùa này, lại có hàng chục trung tâm thiền vĩ đại được duy trì do 
những vị Thiền sư nồi tiếng. có số lượng tín đồ đông đảo. Tôi 
nhận thấy rằng pháp môn Thiền Chỉ có một số nhỏ quân chúng và 
giáo hội tu tập mà thôi. Tuy nhiên nó đóng một vai trò cực kỳ 
quan trọng việc bảo tồn giáo pháp của đức Phật. 


Có lẽ đạo Phật ở Miễn Điện mạnh hơn ở Thái Lan. Người Miễn 
Điện chú trọng nhiều đến tôn giáo của họ và trải qua thời gian ở 
chùa nhiều hơn. Tuy nhiên ở đây cũng vậy, truyền thống tu tập 
thiền của người xuất gia và tại gia chỉ có một phần trăm. Còn lại, 
họ quan tâm nhiều đến nghi lễ cúng kiến, trở thành nhà nghiên 
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cứu hay nhà cô vấn xã hội. Như thế ở Miễn Điện hơn mười ngàn 
ngội chùa chỉ có một thiểu số là trung tâm và thiền viện. Trong sô 
thiền viện này có nhiều loại khác biệt. Đặc biệt có một sô thiền 
viện dành cho người tại gia, còn một số dành cho những người 
xuất gia; còn một số nữa vừa dành cho người xuất gia lẫn tại gia. 


Có một ít điểm khác biệt quan trọng giữa trung tâm thiền và thiền 
viện. Trung tâm thiền được thiết kế chủ yếu dành cho những khóa 
thiền tích cực, có cả người xuất gia và tại gia. Nó được phô thông 
ở Miến Điện dành cho những ai muốn trải qua mùa hè hàng năm 
của mình ở trung tâm thiền. Ở những trung tâm này, người ta bỏ 
thời gian mười ngày cho đến vài tháng hay lâu hơn nữa để tu tập 
rất tích cực. Họ cô gắng tu tập nhanh chóng để đạt được mức định 
tâm cao và thực chứng được tuệ giác và trí tuệ. 


Theo truyền thống, những trung tâm thiền được thành lập vững 
chắc nhứt ở Miễn Điện, mặc dù cũng có một số trung tâm thiền 
được thành lập ở Thái Lan. Những trung tâm này thật là thanh 
tịnh, có một môi trường khá đặt biệt, nơi đó mọi nhu cầu đều hạn 
chế và không tiếp xúc nhiều với xã hội, ngoại trừ với một vị thầy. 
Người ta tu tập hầu hết ở nơi tĩnh mịch, hay có lẽ dành một ít thời 
gian trong ngày lo công việc chung, hầu hết thời gian trong ngày 
dành cho việc tu thiền. Môi trường những trung tâm này đáp ứng 
một nhu cầu đặc biệt, thiền hành và thiên tọa đúng giờ, và mọi 
nhu cầu giải trí được giảm thiểu tối đa. 


Trái lại thiền viện là nơi cư ngụ cho tăng mi đải hạn (có nhiều ni 
chúng ở Đông Nam Á). Trong thiền viện, người ta dạy thiền như 
một cách sống trọn vẹn, tu tập cả ngày. Người ta dạy thiền liên 
quan đến sự phát huy nhận thức mọi khía cạnh đời sống hàng 
ngày của mình như ăn mặc, may vá, đi đứng, lau chùi, cũng như 
sự tác động qua lại với xã hội trong tăng đoàn. Những thiền viện 
này, thiền trở nên một lối sống chứ không phải là một sự tu tập 
đặc biệt. Tuy nhiên, lời dạy cũng bao gôm sự tu tập thiền tọa và 
thiền hành hàng ngày đều đặn. Những thiền viện tốt đẹp nhất có 
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được tăng đoàn hòa hợp, thực hành giới luật do đức Phật cắm chế. 
Cách sống này được đưa ra để phát huy những yếu tố giác ngộ 
nhờ chánh niệm cả ngày. Thực ra, một trong những vị Thiền sư 
của thiền viện này nói rằng Ngài đã học được nhiều pháp bảo từ 
sự nhận thức tu tập và tâm từ bị trong việc tiếp xúc với nhiều du 
khách đến thăm, đáp ứng được các vấn đề của họ, bởi vì Ngài đã 
tu tập nhiều đề mục khác nhau. Mặc dù Ngài kiên trì ngôi thiền 
nhiều giờ mỗi ngày, Ngài cảm thấy rằng do tác động xã hội thiền 
định cũng quan trọng tương đương, học hỏi để phát huy trí tuệ 
trong mọi hoản cảnh. 


Những trung tâm thiền dành cho kỳ tu tập tích cực ngắn hạn, và 
thiền viện thì dành cho việc sống theo thiền tất cả đều cung cấp 
một môi trường có lợi cho sự phát triển tâm linh. Trung tâm và 
thiền viện đều có thầy chỉ dạy, đối với việc giải trí thì rất giới hạn, 
tất cả thời gian chỉ để theo dõi tâm của mình. Tất cả đều hướng 
đến sự tu tập. 


Trong trung tâm thiền, các sinh hoạt hàng ngày hầu hết bao gồm 
toàn bộ thời gian của mình dành cho việc thực tập Thiền Quán 
(ngồi một mình hay ngồi với một nhóm thanh tịnh), có lề mười 
hai giờ đến hai mươi giờ mỗi ngày. Nói chung, thiền hành và 
thiền tọa xen kẻ, người ta không ngôi liên tục hai mươi giờ trong 
trong tư thế thiền tọa. Thường mỗi ngày có một lần trình pháp với 
Thiền sư hoặc cách một ngày một lần, và chỉ đành một ít thời gian 
lo nhu cầu đời sống thôi. Những sinh hoạt khác nếu là bậc xuất 
gia phải đi khất thực, ăn một hoặc hai buổi vào buổi sáng, tắm 
rửa, và cuối cùng đi ngủ, được phép ngủ bốn giờ mỗi đêm. Tu tập 
ở trung tâm, tất cả mọi người đều hướng đến sự phát huy định 
tâm và chánh niệm. 


Trái lại đời sống trong thiền viện thì đa đoan hơn. Buổi sáng chư 
sư thức dậy rất sớm, ngồi thiền, và sau đó tụng kinh công phu 
sáng. Sau nữa chư sư đi khất thực, thức ăn người cư sĩ đã chuẩn 
bị sẵn sàng để cúng dường cho chư vị. Khi đi khất thực về, cả 
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thiền viện đều thọ thực, chư vị được phép dùng hai bữa một ngày. 
Tất cả thực phẩm được ăn trước giờ ngọ. Sau buổi ăn, Thiền sư có 
thể giảng đạo khuyến khích chư vị tu tập. Nghỉ trưa xong, chư vị 
hành thiền, học tập hay thực hiện các công việc của tăng đoàn 
như quay nước giếng, xây dựng sửa chữa những chỗ cần thiết, sửa 
hàng rào, quét dọn, lau chùi. Những công việc này chia đều cho 
chư sư để trong suốt một ngày chư vị có thê hành thiền, học tập, 
và làm công việc cho tăng đoàn. Thêm nữa, chư Tỳ kheo có thể 
giúp đỡ dạy học và dạy thiền cho người tại gia cư sĩ. Thiền viện 
trong rừng chư vị cũng có thể may vá và nhuộm y của mình. Chư 
Tỳ kheo chấp nhận những nhu cầu sống trong lối sống tri túc của 
mình. Cuối cùng vào buổi tối chư vị trở lại công việc với thiện 
nam tín nữ như tụng kinh, hành thiền một giờ hoặc lâu hơn nữa, 
và Thiền sư giải đáp các câu hỏi và các vấn đề của tăng đoàn đặt 
ra trong một ngày qua. Sau đó tất cả đều trở về cốc liêu của mình 
hay sinh hoạt cá nhân rồi hành thiền cho đến giờ đi ngủ. Điều đó 
nhấn mạnh rằng tất cả những sinh hoạt đời sông hàng ngày của 
tăng đoàn là hành thiền. Khi chính thức ngồi thực hiện bài tập 
thiền như thở, hay làm công việc quay nước giếng, hoặc thực hiện 
công việc tăng đoàn, người ta chủ trương làm như vậy bằng chánh 
niệm và tập trung càng nhiều càng hay. 


Điểm khác nhau giữa trung tâm thiền tích cực và thiền viện là 
việc trình pháp. Ở trung tâm thiền, bằng sự tu tập tích cực, Thiền 
sư khuyến khích trình pháp mỗi ngày hoặc cách một ngày đến 
trình pháp, đôi khi thậm chí nhiều lần hơn cũng được. Hành giả 
tiếp xúc với Thiền sư để trình lại những tiến trình hành thiền của 
mình và nhờ Thiền sư động viên khuyến khích nhắc nhở, tu tập. 
Bởi vì tu tập tích cực những nơi như thế, đây là khía cạnh quan 
trọng của việc tu tập giáo pháp. Trái lại ở thiền viện việc trình 
pháp thì hiếm mặc dù các Thiền sư thì thường hay cởi mở cho 
hành giả để hỏi những vấn đề thắc mắc. Bởi vì ở thiền viện việc 
thuyết pháp thì chú trọng hơn việc trình pháp. Trong thực tế, ở 
thiền viện người ta cảm nhận được cách sống có giá trị hơn, khi 
các thiền sinh và hành giả hiểu được câu trả lời cho chính mình, 


37 


liên quan đến hoài nghỉ của họ, theo dõi tiến trình hoài nghi và 
các câu hỏi hiện ra trong tâm họ. Bằng cách này họ trực tiếp trở 
về cảm nhận chính mình và học cách giải quyết các vấn đề của họ 
được xem như một phần tu tập mà không bị dính mắc vào công 
việc trình pháp hàng ngày và cân đến sự hướng dẫn trực tiếp nơi 
vị thầy của họ. Một lần nữa chúng ta có thê nhận ra cả hai phương 
pháp đối với vị thầy việc trình pháp là những hình thức có hiệu 
quả đề phát huy con đường tu tập. Sự kiện thích hợp đó tùy thuộc 
vào quý vị bắt đầu từ đâu và đang ở đâu. 


Những môi trường được làm cho thích hợp như thế ở các trung 
tâm và thiền viện mang lại lợi ích khác nhau là gì? Ngoài việc tạo 
nên cảnh bề ngoài yên lặng cần thiết cho việc tập trung cao độ, 
làm giảm đi sự mâu thuẫn giúp cho chúng ta tránh được sự phóng 
dật. Chúng ta phải đương đầu với những tư tưởng và những sự 
thay đổi của trạng thái tâm. Sự chú niệm cần được hướng vào nội 
tâm. Chúng ta khám phá được nội tâm của mình. Thậm chí ngay 
cả trong cuộc sông đơn giản của một nhà sư, người ấy cũng nhận 
thấy rằng cái thói quen dính mắc vào những môi trường xung 
quanh mạnh đến nỗi nó xảy ra liên tục. Ngay cả chỉ có ba hoặc 
bốn món vật dụng người đó cũng trở nên dính mắc vào y bát, cho 
rằng chúng đẹp hơn hoặc trong một hình thức nào đó chúng tốt 
hơn những cái khác. Người ây sợ đánh mắt chúng. Thật là ngạc 
nhiên để biết được răng ngay cả trong đời sông đơn giản nhất, 
tâm luôn luôn tìm kiếm những cái mới để dính mắc và tiếp tục 
quá trình chấp thủ. Tuy nhiên chỉ qua việc nhìn thấy sự việc một 
cách rõ ràng người ta có thể đoạn trừ được nó. Mặc dù các Thiên 
sư là một con sô ít so với hàng ngàn vị sư ở Đông Nam Á, họ vẫn 
là những người nổi tiếng và được kính trọng nhất trong giáo đoản. 
Họ được kính trọng bởi đức hạnh trong sạch và đời sông Thánh 
thiện, và trone những phẩm chất đó người ta tin rằng họ làm chủ 
được bản thân mình. Trong cuốn sách này, hầu như tôi không đề 
cập đến những sức mạnh đã đạt được qua thiền định. Điều này 
theo truyền thống thiền ở những quốc gia Đông Nam Á được gìn 
giữ. Ngay cả các vị Thiền sư đã đạt được năng lực cao nhất cũng 
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không đề cập đến năng lực thiền định hoặc quan tâm đến năng lực 
huyền bí này. Sự say đắm những mãnh lực này sẽ đi lạc không 
phát huy được từ bi và trí tuệ, và các vị Thiền sư này chỉ lưu tâm 
đến một điều duy nhất: "Đường giác ngộ cho tất cả chúng sinh." 


Hiện nay những người phương Tây không được phép ở Miễn 
Điện hơn hai tuần là do Lào và Campuchia vẫn còn nhiêu biến cố 
chính trị, nên hầu hết những người phương Tây muốn tu tập Phật 
giáo nguyên thủy phải đi đến Thái Lan. Bây giờ ở Thái Lan có 
khoảng năm mươi hoặc tám mươi Tỳ kheo người phương Tây. 
Con số này gấp đôi những năm trước đây. 


Đi đến Thái Lan xuất gia cũng có những khó khăn về hộ chiếu, và 
Nhà nước Thái Lan yêu câu người phương Tây sắp xếp thời gian 
rời khỏi đây đúng quy định. Và cũng có một vân đề nữa là bắt 
đồng ngôn ngữ. Người ta có thê đi đến Miến Điện trong một tuần 
lễ tu tập thiền Ở Các thiền viện, nơi đây có nhiều người nói tiếng 
Anh, bởi vì Miễn Điện đã từng là thuộc địa của Anh. Tuy nhiên ở 
Thái Lan có ít vị Thiền sư nói được tiếng Anh. Người tu tập thiền 
phải học tiếng Anh, hoặc ở trung tâm thiền có phiên dịch, nhưng 
người phiên dịch thì khó tìm. 


Trong thực tế, những người phương Tây thật sự được chư sư 
khuyến khích và động viên xuất gia. Những ngôi chùa nồi tiếng 
nhất, thời gian đầu, người này học làm chú điệu và rồi xuất gia Sa 
dị, học giới luật, kinh tụng và oai nghĩ tế hạnh của nhà sư trước 
khi xuất gia. 


Ở những trung tâm thiền và thiền viện ở Đông Nam Á, quý vị sẽ 
học được giáo pháp rất rộng rãi; các vị thầy sẵn sảng chia sẻ toàn 
bộ triết lý thiền cho bất cứ ai đến cầu học. Ngoài việc làm lễ xuất 
gia Tỳ kheo thì không còn làm lễ nào khác nữa, không còn bí mật, 
không có những nghi thức huyện bí. Mọi việc đều được phơi bày, 
ngay thăng và giản dị. Người ấy được hướng dẫn tu tập và động 
viên tuân theo những giới luật. Người phương Tây đến chùa hoặc 
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trung tâm thiền thường được sự tiếp đãi đặc biệt, bởi vì người 
Miến Điện và người Thái Lan hết sức hoan hỉ những người 
phương Tây đến với Phật giáo và đặc biệt rất hoan hỉ giúp đỡ 
những ai muốn đến với giáo pháp. Những người ở đây thường 
kính trọng các nhà sư phương Tây, vì họ nhìn người phương Tây 
theo quan niệm thiên đàng của họ, vì người phương Tây có truyền 
hình, xe hơi, tủ lạnh và nhà đẹp. Nếu một ai từ bỏ thiên đụường 
đó đến đây sống thật giản dị trong một trung tâm thiền thì đó là 
một điều họ rất khâm phục. (Mấy năm sau khi tôi trở thành một 
nhà sư, tôi thường nhấn mạnh với dân làng rằng thiên đàng ở 
phương Tây không là tất cả, theo thực tế nó đường như giống bất 
cứ thứ hạnh phúc nào đến từ các cảm giác thì không bao giờ đạt 
được thỏa mãn tuyệt đối. Nó phát sinh và biến mật, đến và đi, 
chẵng bao giờ mang đến sự thỏa mãn của an lạc và trí tuệ). 


Là cư sĩ ở thiền viện hoặc ở trung tâm, quí vị sẽ luôn luôn gìn giữ 
bát giới. Các giới này bao gồm không sát sinh, không nói dối, 
không trộm cắp, không tà dâm (khi quý vị là thành viên của giáo 
hội) tránh xa các chất say, kích thích. Quý vị cũng được yêu câu 
không nên sử dụng tiền, xức dầu thơm, ăn mặc quần áo đẹp, 
giường cao xa xỉ, và cuối cùng không ăn quá ngọ. Một hoặc hai 
buổi ăn sẽ được phục vụ vào buôi sáng hoặc vào buổi trưa. Các 
giới luật này nhằm có một cuộc sống giản dị và tạo cho vẻ bề 
ngoài đơn giản và hòa đồng với chư tăng và giúp cho quý vị tiếp 
tục việc tu tập. 


Vấn đề được đặt ra cho mọi người là làm thế nào tìm được một vị 
thầy và một trung tâm. Có một câu chuyện trong Phật giáo có thể 
giúp cho quý vị hiểu được câu trả lời cho vấn đề này. Khi đức 
Phật ngồi ở một khu vườn cùng với các đệ tử bao quanh. Một 
người đàn ông đến trước Ngài, bày tỏ sự cung kính, và bắt đầu ca 
ngợi tăng già, giáo đoàn chư tăng mà đức Phật đã làm lễ cho xuất 
gia. Và sau khi vị này ca tụng tăng già xong, đức Phật chỉ các 
nhóm Tỳ kheo trong vườn, Ngài ca ngợi giới hạnh của chư vị và 
nói: "Hãy xem kìa, những người đó rất thiên về việc tu tập bằng 
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các sức mạnh thần thông và đã được đại đệ tử của ta Mahà 
Moggallana kết nạp (Ngài được xem là một vị có thần thông đệ 
nhất trong thời kỳ của đức Phật). Và những người kia do hạnh 
nguyện đã đưa họ đến tu tập con đường trí tuệ và đã được đại đệ 
tử Như Lai Sảriputta tập họp ở đó (Ngài được xem như là vị có trí 
tuệ đệ nhất chỉ kém hơn đức Phật thôi). Và những ai do hạnh 
nguyện tu tập giới hạnh thì được đại đệ tử của Như Lai là Upàii 
qui tụ (Upali là giáo thọ sư về luật học). Và những ai có khuynh 
hướng tu tập pháp môn thiền thì quy tựu với vị chuyên về thiền. 


Thậm chí ở thời kỳ của đức Phật, lúc đó có nhiều pháp môn và 
nhiều đề mục thiền để tu tập, đến nỗi Ngài dạy: Ai vốn có tính 
tầm nhiều, Ngài dạy họ hướng tâm vào tính tầm đó tu tập. Cho 
nên chúng ta thấy rằng không có đề mục nào hay hơn đề mục nảo, 
nhưng đề mục nào tự nhiên nhất, đề mục nào phù hợp với cá tính 
của mình và đem đến cho mình sự quân bình và thoải mái nhứt đó 
là kết quả của sự tu tập. 


Chọn một vị thầy hay trung tâm thiền đòi hỏi phải có nhiều yếu 
tố. Một là trực giác. Quý vị có thể gặp một vị Thiền sư và phát 
sinh một cảm giác, lập tức cảm thấy quan trọng và mình muốn 
học thiền với Ngài, điều đó là quý vị có nhân duyên rất lớn với 
Ngài, và phương pháp giảng dạy của Ngài sẽ phù hợp cho quý vị. 
Nói một cách khác điều này không phải ngầu nhiên. Trong trường 
hợp đó, cách khôn ngoan là tầm nhiều thầy, nhiều trung tâm trong 
xứ sở này hay ở châu Á, để xác định môi trường nào, giới luật 
nào, loại tu tập nào cảm thấy phù hợp nhất cho quý vị. Hãy tin 
tưởng vảo trái tim và trực giác riêng của quý vị, như vậy nó cũng 
cho thấy được kinh nghiệm và phương pháp mà quý vị đã chọn 
được từ đó. Quý vị sẽ phải lựa chọn có nên đi đến một nơi hành 
thiền được kết hợp lại thành một lối sống cao cả hơn, và ở đó quý 
vị có thể trải qua một thời gian lâu dài, hoặc là đi đến một trung 
tâm để tu tập tích cực một thời gian ngắn hạn. Quý VỊ có muôn tu 
tập với một vị thầy luôn bắt buộc tuân theo một số nguyên tắc 
giới luật nghiêm ngặt hay một vị thầy quá dễ dãi không? 
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Ở trung tâm và thiền viện không những có phương pháp và kỷ 
luật dạy khác nhau, mà cũng còn có sự khác nhau ở những cá tính 
và phương pháp dạy. Về phong cách dạy, theo truyền thống có 
nói răng những vị thầy dạy khác nhau đó chắc hăn đã đạt tuệ giác. 
Từ tuệ giác đó, nên làm nôi bật ba tướng vô thường, khổ não, vô 
ngã (mặc dù ba tướng có cùng một tuệ giác), và cho thấy rằng 
điều đó cũng sẽ ảnh hưởng đến phương pháp dạy của chư vị. Một 
số Thiền sư đã được chánh kiến nhờ thể nhập tướng vô ngã 
(anatta) của các pháp và có năng khiếu phát huy trí tuệ, liễu ngộ 
lời dạy của mình. Trong chương của Ngài Thiền sư Buddhadassa 
đã áp dụng phương pháp này. Những vị Thiền sư khác đã liễu ngộ 
chân lý do thể nhập tướng khổ đề và chư vị có năng khiếu phát 
huy tỉnh tấn trong sự tu tập. Ngài Thiền sư Sunlun Sayadaw nhấn 
mạnh đến phương pháp này. Một ít Thiền sư mữa đã thể nhập 
pháp nhờ tướng vô thường và người ta nói rằng quý Ngài có 
khuynh hướng phát huy niêm tin trong sự tu tập. Thiền sư U Ba 
Khin là một điển hình cho loại tu tập này. Dĩ nhiên, những đặc 
tính này thường không được cho là chân lý, và một vị Thiền sư 
uyên thâm sẽ nhắn mạnh rằng cái nào thì hữu ích nhất cho mỗi cá 
tính của hành giả. 


Cá tính và phong cách của những vị Thiền sư có lẽ không giống 
nhau. Thầy của hai vị Thiền sư Achaan Maha Boowa và Achaan 
Chaa là Thiền sư Achaan Mun, Ngài là một trong những vị Thiền 
sư người Thái Lan nôi tiếng nhất của thế kỷ này. Ngài áp dụng 
nhiều nguyên tắc trong sự dạy dỗ. Ngài khó chịu, dữ tợn và rất 
nghiêm khắc với những đệ tử. Có những vị Thiền sư khác như 
Achaan Jumnien, vị này hết sức từ bi và cởi mở. Trong hai vị 
Thiền sư trên không vị nảo hơn vị nào; sự khác nhau đơn thuần là 
nghiệp hay cá tính của vị thầy đó, hay lối tu tập riêng biệt của 
Thiền sư đó, và cách đó Ngài cho là tốt nhất để dạy đệ tử. Một lần 
nữa, khi quý vị định một nơi tu tập thì lúc đó trực giác rất mạnh 
để quyết định chọn vị thầy nào đúng hay tốt nhất cho quý vị 
nương theo tu tập. 
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Có nhiều phương pháp để vị thầy áp dụng trong việc dạy dỗ. 
Phương pháp thứ nhất, vị thầy dạy là qua lòng từ của Ngài, và 
những ai châp nhận đi đến với Ngài, điều này giúp cho họ có tình 
thương và sự hoan hỉ. Đây là phẩm chất tâm quan trọng để phát 
huy trên con đường tu tập. Phương pháp nữa là quân bình hóa tâm 
tánh. Một vị thầy bắt buộc hành thiền nghiêm khắc để làm quân 
bình sự khó khăn cho đệ tử. Ví dụ người nào có nhiều tâm sân thì 
Ngài dạy tu tập thiền tâm từ; đối với người nào có tâm tham 
nhiều, thì Thiền sư dạy đề mục quán tử thi. Thiền sư thấy năng 
lực và tập trung của người nào đó không thăng bằng thì Ngài dạy 
người đó phải đi kinh hành nhiều giờ hay tu tập tích cực để sửa 
đổi cá tính bất thường. Hay là Ngài nhận thấy niềm tin và trí tuệ 
của người nào đó không có quân bình - đến nỗi có lúc nhiều đức 
tin không có phát huy được trạch pháp, không có quán chiếu rõ 
ràng tiến trình thân tâm. Đề khôi phục lại sự quân bình đó, Thiền 
sư dùng một câu chuyện để cho đệ tử của Ngài thấy là Ngài 
không nắm được tình tiết trong câu chuyện, Ngài làm giảm bớt 
đức tin của Ngài để cho đệ tử đặt nghi vân, phát huy trí tuệ. Toàn 
bộ sự phát huy tâm linh là cả quá trình tu tập. Và chức năng của 
Thiền sư là dạy cho học trò của mình tu tập được sự quân bình. 


Mỗi bí quyết khác nhau của mỗi vị thầy là chỉ cho thấy được sự 
chấp thủ của chính mình. Khi thiền được phát huy thì tâm trở nên 
vi diệu hơn, những chấp thủ xuất phát từ hình thức bên ngoài của 
tham dục, của bản chất thô thiển cho đến chấp thủ bên trong nữa 
như chấp thủ vào những loại khoái lạc, ánh sáng êm dịu mà có thể 
đến từ thiền định. Khi hành thiền mà gặp bất cứ những điều gì 
đang xảy ra như trên thì phải đến gặp Thiền sư. Ngài sẽ biết 
chúng ta dính mắc ở đâu, chúng ta dính mắc vào cái gì, và dạy 
chúng ta từ bỏ sự chấp thủ, sẽ dẫn đến sự giác ngộ. Có thể dạy sự 
không chấp thủ bằng cách kế những câu chuyện, thay đổi phương 
pháp hành thiền, hoặc thậm chí ở phương pháp thiền tông là đánh 
hành giả ngay giây phút đó. Tuy nhiên trong tất cả những phương 
pháp dạy, hành giả là người đóng vai trò chính trong việc tu tập. 
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Vị thầy chỉ là người hỗ trợ hành giả đi đúng con đường và giữ 
cho quân bình. 


Điều quan trọng là không vội đánh giá một vị thầy hay trung tâm 
thiền với vẻ bên ngoài. Đó là kinh nghiệm của tôi khi lần đầu tiên 
đến một tu viện rất nghiêm khắc và có giới luật. Thiền sư Achaan 
Chaa rất khó tính, nghiêm khắc và sâu sắc, tiêu biểu cho nhà sư 
có một cuộc sống giản đị. Rồi khi tôi đến chùa Miến Điện với một 
vị hoàn toàn khác biệt, vị này có hàng ngàn đệ tử trước khi tôi 
đến; tuy vậy tôi gặp gỡ ông ta với một dáng vẻ lè phè, y áo của 
Ngài kéo lê thê trên đất, lại hút xì gà Miễn Điện, và dành nhiều 
thì giờ tiếp xúc với phụ nữ trong chùa không đúng theo phong 
cách của nhà sư, không giống như vị thầy cũ của tôi. Đôi lúc Ngài 
giận dữ và quan tâm đến những việc nhỏ nhặt. Trong hai tháng 
đầu tiên trong việc tu tập tích cực ở đó, tôi hết sức khổ tâm trong 
việc so sánh giữa hai vị thầy này. Vị thầy Miến Điện tất tử tế với 
tôi cho tôi một cái cốc đẹp nhất ở gần cái cốc của Ngài, kết quả 
hàng ngày tôi phải trông thấy Ngài hút thuốc và ngôi nói chuyện 
với phụ nữ. Tôi gặp khủng hoảng trong sự tu tập. Tôi tự nhủ: "Tôi 
đang học được gì nơi người này?” Trong lúc tôi đang ra sức tu tập 
thiền định thì Ngài ở ngoài kia lại có những hành động như vậy, 
Ngài chẳng dạy tôi được điều gì. Tại sao Ngài không sống theo 
như Thiền sư Achaan Chaa đã thực hiện? Tôi phải mất nhiều 
tháng đề nhận thấy rằng vẻ bề ngoài của Ngài đã không làm giảm 
đi những giá trị mà tôi đã đạt được từ thiền định. Và do đó, để 
đánh giá và so sánh vẻ bề ngoài, để tìm kiếm một vị thầy trong 
Phật giáo nó chỉ đơn thuần làm cho tôi phiền não. Khi tâm phân 
biệt thì tạo nên đau khổ. Cuối cùng khi tôi từ bỏ được, tôi đạt 
được những sự lợi ích to tát từ việc dạy và hướng dẫn của Ngài, 
và Ngài là vị thầy tốt của phương pháp thiền định này. (và thiền 
định không hữu ích khi tôi bỏ Ngài). Điều đó mang lại nhiều đau 
khổ mới hiểu được làm cách nào phân biệt tâm gây ra những 
phiền muộn; nhưng khi đạt được tôi không bỏ Ngài được. 
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Nhiều người theo Phật giáo nguyên thủy (và thực ra trong mọi 
truyền thống tu tập) trở nên cố chấp trong sự phê bình và so sánh 
những phương pháp thầy dạy. Phương pháp và thầy của họ thì tốt 
nhất, phương pháp trong sạch hay truyền thống cao thượng. Loại 
phân biệt này đưa con người ta đến một thế giới bằng những khái 
niệm thiện và ác. Đây là thiện đó là ác. Tà kiến này là nguyên 
nhân gây ra nhiều lo sợ và nhiều đau khô. 


Không có điều nào thiện hay ác trên đời. Điều ác chỉ có trong tâm 
của chúng ta, trạng thái đau khổ là do tham, sân, si, và để cho tâm 
trong sạch hoàn toàn không còn hành động ác hiện hữu nữa, mà 
cũng không thể như vậy một cái tâm bị phóng túng lay chuyên là 
do bởi sanh diệt của hiện tượng - vì nhìn thế gian bằng trí tuệ, vô 
ngã, không có cái tôi. Một cách tương tự, những ai dính mắc hay 
đòi hỏi có một nền tảng hoặc đi theo truyền thông "nguyên thủy" 
và giáo phái nguyên thủy có thể đôi khi đưa người ta đến chỗ hiểu 
sai lệch giáo lý căn bản của đức Phật. Sự trong sạch không có 
trong phạm vi một truyền thống tôn giáo nào. Chỉ có một sự trong 
sạch căn bản mà đức Phật dạy trong sạch là sự giải thoát, và đó là 
tâm trong sạch giải thoát khỏi tham, sân, si. Ngoài sự trong sạch 
nội tâm này, lại còn đòi hỏi khéo tác ý đến sự đrong sạch nếu 
không sẽ gia tăng sự dính mắc và sự phân biệt. Điều cốt lõi của sự 
tu tập là để đoạn trừ tất cả sự dính mắc và lòng ích kỉ. Hãy sử 
dụng một hay tất cả phương pháp này cho tốt đẹp, nhưng đừng trở 
nên cô chấp vào phương tiện hay vị thầy đã làm sai lệch những 
phương tiện đó đôi với chân lý của đức Phật. Hãy thực hành siêng 
năng và bỏ lại tất cả sự trói buộc đó, đừng chấp nhận cái gì ngoại 
trừ giải thoát bản thân của quý vỊ. 


Khi quý vị liên tục hành thiền, sự thực hành sẽ trở thành điểm 
nương tựa. Trước khi đức Phật viên tịch, Ngài khuyên chư đệ tử 
hãy tuân theo giáo pháp chứ đừng tin theo bất cứ truyền thống 
nào. Ngài không phân công ai lãnh đạo tăng đoàn Tỳ kheo, Tỳ 
kheo ni nào cả. Chánh pháp là thầy của chư vị. Vì vậy đối với 
chúng ta không có niềm tin mù mờ trong đạo Phật. Đơn giản là 
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chúng ta đủ tin tưởng khả năng giác ngộ và đủ có trí tuệ để thấy 
đau khổ trong cuộc sông của mình để có niềm tin tu tập. Và trong 
thực hành, chúng ta tự thấy chơn lý. Đức Phật sách tắn mọi người 
bằng những lời “Hãy fự mình là ngọn đèn, hãy tự mình là một 
ánh sáng '. Bằng sự tu tập này sẽ đi đến sự giải thoát. 
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CHƯƠNG 3 
MỘT GIÁO LÝ TRỌN VẸN 
Tôi sẽ dành cả một chương này đề có một lời tuyên bố đơn giản. 


"Toàn bộ giáo lý của đức Phật có thể được tóm tắt như 
sau: 


Không có gì đáng giá để có chấp vào. 
Nếu quý vị từ bỏ mọi thứ, 


Đối tượng 
Ý niệm 
Thầy dạy 
Đức Phật 
Bản ngã 
Giác quan 
Ký ức 
Cuộc đời 
Cái chết 
Giải thoát. 
Xả bỏ được như thế, thì tất cả đau khổ sẽ chấm dứt. Pháp 


giới sẽ hiện lại trong bản tính tồn tại ban sơ của nó, và quý VỊ sẽ 
hưởng được hương vị giải thoát của đức Phật." 


Phần còn lại trong quyền sách này là những phương pháp hữu ích 


và những kĩ thuật học được để thực hành tâm xả ly và hạnh từ bỏ 
đó. 
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CHƯƠNG 4 
THIÊN SƯ ACHAAN CHAA 


Thiền sư sanh trong một gia đình khá giả ở vùng nông thôn nước 
Lào gần vùng đông bắc Thái Lan. Ngài xuất gia Sa di hồi còn 
nhỏ, hai mươi tuổi Ngài thụ giới Tỳ kheo (bhikkhu). Trên trình độ 
lớp bốn ở trường làng, Ngài đã học giáo lý căn bản và kinh điển 
khi còn là một vị sư trẻ. Sau đó Ngài thực hành thiền định dưới sự 
hướng dẫn của nhiều vị Thiền sư địa phương theo truyền thống ân 
dật ở Lào. Ngài đi bộ nhiều năm theo phong cách của một nhà sư 
thọ hạnh đầu đà, ngủ dưới gốc cây và qua một thời gian ngắn tu 
tập với Thiền sư Achaan Mun, một trong những vị Thiền sư Thái 
Lan - Lào có năng lực và nổi tiếng ở thế kỷ này. Sau nhiều năm 
vân du và thực hành thiền, Ngài trở về cư ngụ trong một khu rừng 
rậm rạp gần làng quê của Ngài. Người dân ở đây nói khu rừng 
này không có người ở, được biết đây là nơi ở của rắn hồ mang, 
cọp và ma quỷ, nhưng Ngài nói, đây là một nơi hoàn hảo nhất cho 
một vị Tỳ kheo thọ hạnh đầu đã. Một thiển viện lớn đã được 
thành lập khi có tăng ni và Phật tử đến nghe pháp và lưu lại đây. 
Bây giờ Ngài có nhiều đệ tử dạy thiền và nhiều ngôi chùa trong 
rừng khắp miền đông bắc Thái Lan. 
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Đi vào Wat Ba Pong, trước tiên người ta dễ trông thấy chư sư 
đang quay nước giếng, và một tắm bảng treo trên con đường có 
ghi: "Quý vị đến đây hãy yên lặng, chúng tôi đang hành thiên." 

Mặc dù có một nhóm hành thiền và tụng kinh hai lần một ngày vả 
thường buổi chiều Ngài Achaan Chaa thuyết pháp, cơ bản của 
thiền định là cách sống. Công việc chư sư là vá y và quét dọn 
đường rừng và sống thật đơn giản. Chư sư ở đây sống theo hạnh 
đầu đà giới hạn bửa ăn một ngày một buổi và giới hạn vật dụng, V 
phục và chỗ ở. Chư vị sống trong những cái lêu cá nhân rải khắp 
cả khu rừng, vả tu tập thiền hành trên con đường sạch sẽ dưới 
những gốc cây. Nhiều đệ tử người phương Tây của Ngài bây giờ 
chọn nơi cư ngụ ở thiền viện mới và sông thiền trong những túp 
lều rải rác được xây dựng trong những hang động trên sườn đôi. 


Chế độ ăn uống giản dị của thiền viện nhằm tạo điều kiện để phát 
huy trí tuệ. Thiền sư Achaan Chaa nhân mạnh rằng: "Mỗi người 
có tốc độ đi riêng của mình", và như thế chúng ta đừng ngại chiều 
dài của con đường hay điểm đến. "Đơn giản là hãy trú vào giây 
phút hiện tại", và Ngài khuyên: "Cuối cùng tâm sẽ đạt được sự 
quân bình tự nhiên của nó khi việc tu tập trở thành thói quen". Ít 
khi Ngài nói đến việc thành đạt bất cứ trạng thái tâm đặc biệt nào 
hay trạng thái tâm định và tâm giác ngộ. Thay vì trả lời khi được 
hỏi, Ngài hỏi lại chất vấn: nếu Ngài có đầy đủ sự từ bỏ tất cả chấp 
thủ thì còn đau khổ nữa không? Bằng câu trả lời thông thường là 
"không", Ngài sẽ hướng dẫn anh ta, đơn giản là hãy tiếp tục sự 
thực hành theo dõi tâm của anh và đừng cho dính mắc vào cái gì 
thậm chí tuệ giác hay kinh nghiệm giác ngộ, chỉ tiếp tục đừng cho 
dính mắc điều này trong từng giây một. 


Đời sống hàng ngày ở thiền viện phải tập trung tu tập nhiều như 
hình thức ngôi và đi. Giặt y, làm sạch ông nhô, quét đọn chánh 
điện, đi bát, tất cả đều bằng thiền cả, và như Ngài Achaan Chaa 
nhắc nhở chúng ta, ở nhà, rửa nhà cầu, đừng có nghĩ là quý vị 
đang làm nó như một sự bắt buộc. Đó cũng là pháp. Thiền nghĩa 
là chánh niệm vào những gì chúng ta làm. Đôi khi lỗi sống này 


49 


dường như nghiêm khắc và gay gắt và sự phần đấu để tìm ra sự 
bình an trở nên là một bài học lớn trong thiền. "Khi quý vị giận 
dữ hay than oán bản thân, điều đó là một cơ hội lớn đề biết được 
tâm mình". Trong sự tuân thủ giới luật để tạo nên một cộng đồng 
hòa hợp, chúng ta thấy rõ lòng ham muốn và hình ảnh mà chúng 
ta phải đối chọi với cuộc sống này như thế nào. Giới luật nghiêm 
khắc giúp chúng ta cắt đứt nhu cầu bản ngã - hình thức khoe 
khoang bề ngoài. 


Thiền sư Achaan Chaa không có nhắn mạnh bất cứ kĩ thuật thiền 
nào đặc biệt mà cũng không động viên tu tập tích cực để đạt đến 
tuệ giác và giác ngộ mau lẹ. Trong hình thức ngồi, người ta có thể 
theo dõi hơi thở cho đến khi nào tâm tĩnh lặng, và sau đó tiếp tục 
thực hành bằng cách quan sát tiến trình thân tâm. Sống đơn giản, 
hãy để tự nhiên, và hãy theo dõi tâm là cơ bản cho sự thực hành. 
Nhẫn nại là điều quan trọng. Khi còn là một tu sĩ mới ở thiền viện 
của Ngài, tôi bị chán nản bởi những khó khăn của việc tu tập về 
sự thực hành và hình như giới luật thất thường mà tôi phải theo. 
Tôi bắt đầu phê bình những vị sư khác về sự thực hành tùy tiện và 
nghi ngờ trí tuệ trong lời dạy của Ngài Achaan Chaa. Có một lúc 
nọ, tôi đến gặp Ngài để nêu lên những thắc mắc và nhận xét rằng 
Ngài đã mâu thuẫn nhau và hình như chính Ngài thường làm trái 
ngược trong cách tu chưa rõ ràng. Ngài cười và chỉ cho thấy bao 
nhiêu điều mà tôi đã đau khổ do việc phê bình những người xung 
quanh tôi. Sau đó Ngài giải thích răng, thực ra lời dạy của Ngài 
chỉ là sự bình thường hóa cái tâm. Điều đó như là tôi gặp gỡ 
những người đi trên con đường, mà tôi đã quen, Ngài nói: "Tôi 
ngước lên và trông thấy ai đó sắp sửa té xuống mương tay phải 
của con đường hay là đi lạc ra con đường mòn bên tay phải do 
vậy tôi gọi to anh ta: "Hãy đi bên tay trái, hãy đi bên tay trái”. 
Một cách tương tự tôi gặp một ai đó sắp sửa đi lạc vào con đường 
mòn phía tay trái hoặc sắp sửa rơi vào cái hỗ bên tay trái, tôi gọi 
to lên: "Hãy đi bên tay phải, hãy đi bên tay phải". Tất cả sự thực 
hành chỉ là phát huy tâm quân bình, không có dính mắc, không có 
ích kỷ". Ngồi thiền hay làm việc trong những sinh hoạt hàng ngày 
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của chúng ta là một phân của việc tu tập và theo dõi sát một cách 
kiên nhân đê trí tuệ mở mang và an lạc một cách tự nhiên. Đây là 
con đường của Thiên sư Achaan Chaa. 


Thiền sư Achaan Chaa tiếp đãi ân cần những người phương Tây 
và hơn hai mươi người đã sống và tu học với Ngài nhiều năm 
tháng. Trí tuệ là một cách sống, và Ngài Achaan Chaa duy trì lối 
sống đơn giản, của các Tỳ kheo thời đức Phật, áp dụng cho việc 
học giáo pháp ngày hôm nay. 


Những ghi nhận từ một buổi hỏi đáp với thiền sư 
Achaan Chaa ở Wat Ba Pong 


Hỏi: Tôi cô găng tu tập nhưng dường như chẳng tới đâu? 


Đáp: Điều này rất quan trọng. Đừng có có gắng đạt đến nơi nào 
trong sự tu tập, chính ham muôn để tự do hay giải thoát thì ham 
muôn đó sẽ ngăn chặn sự giải thoát của quý vị. Quý vị có thê cố 
gắng chăm chỉ như quý vị mong muốn hãy thực hành tích cực 
ngày và đêm, nhưng nếu tham dục vẫn còn ngự trị trong tâm thì 
quý vị sẽ không bao giờ tìm được an lạc. Sức mạnh tham dục này 
là do hoài nghi và trạo cử gây nên. Quý vị tu tập bất kể là bao lâu, 
trí tuệ sẽ không phát sanh từ tham dục. Do đó đơn giản là hãy từ 
bỏ. Hãy chú niệm thân tâm một cách chánh niệm nhưng đừng cô 
đạt đến bất cứ điều gì. Đừng dính mắc vào thậm chí ngay cả sự 
thực hành hay sự giác ngộ. 


Hỏi: Còn về giác ngủ? Tôi phải ngủ bao nhiêu? 


Đáp: Đừng có hỏi tôi; tôi không thể xác định cho quý vị được. 
Trung bình tốt cho một người là bốn giờ một đêm. Tuy nhiên điều 
quan trọng là quý vị chú niệm và biết được chính mình. Nếu quý 
vị cô tình ngủ quá ít thì cơ thể quý vị cảm thấy không thoái mái 
và sẽ khó khăn để duy trì chánh niệm. Ngủ quá nhiều đưa đến sự 
đần độn hay tâm trạo cử. Hãy tìm sự quân bình tự nhiên cho chính 
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mình. Quan sát thân tâm một cách kĩ lưỡng và gìn giữ giấc ngủ 
cần thiết cho đến khi nào quý vị tìm được giải pháp tốt nhứt. Nếu 
quý vị thức giấc và sau đó lăn mình ngủ nướng thì đó là phiền 
não. Hãy duy trì chánh niệm ngay sau khi quý vị mở mắt. 


Hỏi: Còn về ăn uống? Tôi phải ăn bao nhiêu? 


Đáp: Ăn thì bằng như ngủ. Quý vị phải biết được chính mình. 
Thức ăn phải hấp thụ để đáp ứng cho nhu cầu thân thể. Nhìn vào 
thức ăn của mình xem như là thuốc. Quý vị ăn nhiều quá thì cảm 
thấy buồn ngủ sau bửa ăn và quý vị trở nên mập hơn mỗi ngày 
phải không? Hãy dừng lại. Thử nghiệm thân và tâm riêng của quý 
VỊ. Không cần ăn chay. Thay vì kinh nghiệm số lượng thức ăn mà 
quý vị ăn. Hãy tìm sự quân bình tự nhiên cho thân thể của quý vị. 
Hãy để tất cả thức ăn chung trong bát của quý vị, theo cách tu đầu 
đà. Sau đó quý vị có thê biết một cách dễ dàng số lượng quý vị 
ăn. Hãy quan sát chính mình một cách chăm chú khi quý vị ăn. 
Hãy biết được chính mình. Tinh hoa tu tập của chúng ta chỉ là ở 
chỗ này. Không có gì đặc biệt cho quý vị phải làm. Chỉ quan sát. 
Hãy thử nghiệm chính mình. Hãy quan sát tâm. Sau đó quý vị sẽ 
biết được những điều gì là quân bình tự nhiên cho sự tu tập riêng 
của mình. 


Hỏi: Tâm của những người châu Á và những người phương Tây 
có khác nhau không ? 


Đáp: Về phương diện cơ bản, không có khác nhau. Phong tục tập 
quán và ngôn ngữ bên ngoài có thể khác nhau, nhưng tâm con 
người bản tánh tự nhiên là giống nhau. Tham và sân thì giống 
nhau trong tâm người phương Đông hay phương Tây. Khổ và 
chấm dứt đau khô thì tất cả mọi người giống nhau. 


Hỏi: Thích hợp để đọc nhiều hay nghiên cứu kinh điển, đó là một 
phán của thực hành không? 
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Đáp: Pháp Phật thì không tìm thấy trong sách vở. Nếu quý vị thật 
sự muốn biết được chính mình những gì đức Phật đã dạy thì quý 
vị không cần phải lo lắng về sách vở. Hãy quan sát tâm chính 
mình. Hãy kiểm chứng đề biết được những cảm thọ sanh diệt như 
thế nào, những suy nghĩ sanh diệt ra sao. Đừng dính mắc vào bất 
cứ cái gì, chỉ chánh niệm vào những gì đã phát sanh. Đây là con 
đường đưa đến chân lý của đức Phật. Hãy tự nhiên. Mọi việc quý 
vị làm trong đời sống của mình đây là cơ hội để tu tập. Tất cả đều 
là chân lý. Khi làm công việc lặt vặt trong nhà, quý vị hãy có 
gắng chánh niệm. Quý vị vệ sinh ống nhồ hay nhà cầu đừng có 
cảm thấy là quý vị làm nó vì sự thiên vị của người khác. Có pháp 
khi quý vị vệ sinh ống nhổ. Đừng có nghĩ là quý vị tu tập chỉ có 
ngồi kiết giả không đâu. Một sô người đã phàn nàn là không có 
đủ thời gian để hành thiền, không có đủ thời gian để thở phải 
không? Đây là thiền của quý vị: chánh niệm, tự nhiên vào những 
gì quí vị làm. 


Hỏi: Tại sao chúng tôi không có trình pháp hàng ngày với Thiển 
sư? 


Đáp: Nếu quý vị có những thắc mắc thì quý vị được tư do đến để 
hỏi Thiền sư bất cứ thời gian nào. Nhưng chúng ta không cần 
trình pháp hàng ngày ở đây. Nếu Thiền sư trả lời mỗi câu hỏi nhỏ, 
quý vị sẽ không bao giờ hiểu tiến trình hoài nghi trong tâm của 
mình. Đó là tính hoa mà quý vị học để kiểm nghiệm, đề phỏng 
vấn chính mình. Lắng nghe chăm chú những bài giảng mỗi ngày, 
sau đó thực hiện lời dạy này để so sánh với sự tu tập riêng của 
mình. Nó có giống nhau không? Nó có khác nhau không? Tại sao 
quý vị có hoài nghi đó? Hoài nghi đó là của ai? Chỉ nhờ tự kiểm 
chứng, có thể quý vị sẽ hiểu được. 


Hỏi: Đôi khi lo lắng về giới luật của Tỳ kheo. Nếu con giết côn 
trùng một cách vô ý, đó có phải là hành động xáu không? 
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Đáp: Giới luật (Sìla) là tính hoa cho sự tu tập của chúng ta, nhưng 
quý vị không nên dính mắc vào giới luật một cách mù quáng. 
Không giết thú vật hay giữ giới luật, điều quan trọng là cố ý. Hãy 
biết được tâm của mình. Quý vị không nên chú trọng đến giới luật 
một cách quá đáng. Nếu thực hiện giới luật đúng, nó hỗ trợ cho sự 
tu tập, nhưng một số Tỳ kheo thì quá quan tâm đến giới luật nhỏ 
mọn đến nỗi các vị không ngủ yên. Giới luật thì không nên cưu 
mang như một gánh nặng. Sự tu tập của chúng ta ở đây lấy giới 
luật là nền tảng. Giới luật trong sạch làm tăng thêm kỷ luật đầu đà 
và sự tu tập. Chánh niệm và lưu ý đến những giới nồng cốt cũng 
như 227 giới có nhiều lợi ích. Hai trăm hai mươi bảy giới làm cho 
đời sống tu đơn giản lại. Không nên ngạc nhiên hành động Ta SaO, 
cho nên quý vị có thể đừng suy nghĩ thay vì chỉ đơn giản là chánh 
niệm. Giới luật có thể giúp cho chúng ta sống với nhau hòa hợp. 
Tăng đoàn lưu truyền một cách êm đẹp. Bề ngoài mọi người quan 
sát và hành động giống nhau. Giới luật là bước đầu tiên cho định 
và tuệ. Nhờ thực hiện chính xác giới luật của Tỳ kheo và hạnh 
đầu đà đời sống chúng ta đơn giản, giới hạn tứ sự của mình. Vì 
thế cho nên chúng ta phải thực hành lời dạy của đức Phật đầy đủ: 
Chế ngự điều ác và làm các điều lành. Sống đơn giản, gìn giữ nhu 
cầu sống có chừng mực. Hãy thanh lọc tâm. Đó là, hãy chú niệm 
thân tâm trong bốn oai nghi của mình. Ngồi, đứng, đi hay nằm 
hãy cảm nhận cho được chính mình. 


Hỏi: Về hoài nghỉ, tôi có thể làm gì? Nếu người ta làm phiên tôi 
với những sự hoài nghỉ về tu tập, về sự tiên bộ, hay về Thiên sư? 


Đáp: Hoài nghi là một điều tự nhiên. Ai cũng khởi đầu bằng 
những thứ hoài nghi đó. Quý vị có thể học nhiều về chúng. Điều 
quan trọng là quý vị đừng có dính mắc với những sự hoài nghỉ 
của mình. Đó là, đừng nên cố chấp vào chúng. Sự cố chấp này sẽ 
dẫn tâm vào vòng sanh tử. Thay vì, hãy quán chiếu toàn bộ tiến 
trình hoài nghi và băn khoăn. Hãy nhận thức những hoài nghi đó. 
Thấy hoài nghi sanh diệt như thế nào. Sau đó quý vị sẽ không còn 
bị hoài nghi lừa dối mình nữa. Quý vị sẽ bước ra khỏi hoài nghi 
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và tâm của quý vị sẽ yên tĩnh. Quý vị có thể thấy được mọi vật 
sanh diệt như thế nào. Chỉ từ bỏ những gì mà quý vị bị dính mắc. 
Hãy từ bỏ hoài nghi của mình và đơn thuần là quán chiếu. Đây là 
phương pháp chấm dứt hoài nghi. 


Hỏi: Còn về Š phương pháp tu tập khác nhau? Dường như có nhiêu 
Thiên sư và nhiễu hệ thống thiên khác nhau điều đó hay nhằm 
lẫn. 


Đáp: Điều đó giống như đi phố. Người ta có thê đi đến hướng bắc 
và đông bắc bằng nhiều con đường. Thông thường những hệ 
thống thiền này chỉ khác nhau hình thức bề ngoài. Dù quý vị có 
thể đi bộ trên một con đường này hay con đường khác, nhanh hay 
chậm, nếu quý vị chánh niệm thì tất cả đều giông nhau. Có một 
điểm chủ yếu là tất cả sự tu tập tốt cuối cùng đều đạt kết quả tốt. 
Đó là không có dính mắc. Cuối cùng tất cả những hệ thống thiền 
phải được loại bỏ. Cũng như người ta không có dính mắc đến vị 
thầy. Nếu một hệ thống thiền nào dẫn đến từ bỏ, không có chấp, 
thể là tu tập đúng pháp. 


Quý vị có thể muốn du lịch, để viếng những vị Thiền sư và những 
hệ thống thiền khác nhau. Một số quý vị đã thực hiện rồi. Đây là 
một sự khao khát tự nhiên. Quý vị sẽ thấy rằng một ngàn vấn đề 
được đặt ra và sự hiểu biết về nhiều hệ thống thiền đó sẽ không 
đưa quý vị đến chân lý được. Cuối cùng quý vị sẽ chán nản. Quý 
vị sẽ thấy rằng chỉ dừng lại và kiểm nghiệm tâm của chính mình, 
quý vị mới thấy được những gì đức Phật đã dạy. Không cần phải 
đi tìm kiếm ở bên ngoài. Cuôi cùng quý vị phải trở vê đối diện 
với bản chất như thật của mình. Đây là mục tiêu mà quý vị thực 
hành giáo pháp. 


Hỏi: Nhiễu lần hình như chư sư ở đây không có tu tập. Chư vị 
nhìn tùy tiện, không có chánh niệm gì cả. Điêu này làm tôi bị lay 
động. 
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Đáp: Thật sự là không nên chú ý đến người khác. Điều này sẽ 
không giúp ích gì cho sự tu tập của quý vị. Nếu người ta làm 
phiền quý vị, hãy chú tâm đến sự phiền phức trong tâm của mình. 
Nếu giới luật của người khác không trong sạch hay họ không phải 
là Tỳ kheo tốt, điều đó không là gì đáng cho quý vị phê bình. Phê 
bình người khác trí tuệ sẽ không phát sinh. Giới luật của Tỳ kheo 
là khí cụ dùng để hành thiền. Nó không phải là vũ khí dùng để 
phê bình hay đề tìm lỗi. Không ai tu tập giùm cho quý vị, mà quý 
vị cũng không tu tập giùm cho ai được. Chỉ chánh niệm những 
việc mình làm. Đây là phương pháp để tu tập. 


Hỏi: Tôi hết sức fu tập để chế ngự giác quan. Tôi luôn luôn giữ 
đôi mắt nhìn xuống và chánh niệm môi hành động nhỏ khi tôi 
làm. Ví dụ: khi ăn, tôi mắt một thời gian lâu và cô chú niệm mỗi 
cái đụng, nhai, nếm, nuốt... tôi làm mỗi động tác rất chú tâm và 
thận trọng. Tôi đang thực hành như vậy có thích hợp không? 


Đáp: Chế ngự giác quan là tu tập thích đáng. Chúng ta phải chánh 
niệm nó từ đầu ngày cho đến cuối ngày. Nhưng đừng làm quá 
trớn! Hãy đi, ăn và hành động một cách tự nhiên. Và sau đó hãy 
phát huy chánh niệm tự nhiên vào những gì đang diễn tiến với 
chính mình. Đừng có ép buộc việc hành thiên của quý vị hay ép 
buộc mình vào những mô hình rắc rối. Đây là hình thức ái dục 
nữa. Hãy nhẫn nại và chịu đựng thì cần thiết. Nếu quý vị hành 
động và chánh niệm tự nhiên, trí tuệ cũng sẽ phát sanh tự nhiên. 


Hỏi: Có cần thiết ngôi duôi chân ra để ngôi lâu không? 


Đáp: Không, ngồi nhiều giờ kết quả cho thấy không cần thiết. 
Một số người nghĩ rằng quý vị có thể ngồi lâu hơn, thì quý vị mới 
là người có trí tuệ. Tôi thấy những con gà ấp trong ô kết quả cho 
thấy là nhiều ngày. Trí tuệ phát huy từ chánh niệm trong mọi oai 
nghi. Tu tập của quý vị phải bắt đầu ngay khi quý vị thức dậy vào 
buổi sáng. Phải liên tục cho đến khi đi ngủ. Đừng có quan tâm 
đến vấn đề là mình ngồi bao lâu. Điều quan trọng là quý vị gìn 
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giữ cho được sự chú niệm cho dù mình đang làm việc, đang ngồi 
hay đang vệ sinh. 


Mỗi người có tốc độ đi của mình. Một số quý vị sẽ chết vào tuổi 
năm mươi. Một số khác sẽ chết vào tuổi sáu mươi lăm, và một số 
khác nữa sẽ chết vào tuổi chín mươi. Cũng vậy sự tu tập của quý 
vị tất cả sẽ đều không giống nhau. Đừng có suy nghĩ và lo lắng về 
điều này. Hãy có gắng gìn giữ chánh niệm và để những gì hãy lấy 
những cái đó tự nhiên. Sau đó tâm của quý vị sẽ trở nên cảng yên 
tĩnh hơn trong môi trường xung quanh. Nó sẽ trở nên yên tĩnh như 
mặt hồ tĩnh lặng. Sau đó tất cả loài thú quý hiếm và kỳ lạ sẽ đến 
uống nước bên bờ hồ. Quý vị sẽ biết được một cách rõ ràng bản 
chất của tất cả sự vật trên thế gian. Quý vị sẽ biết được nhiều điều 
lạ và thần bí sanh diệt. Nhưng quý vị vẫn tĩnh lặng. Những vấn đề 
sẽ phát sanh quý vị sẽ biết trực tiếp nhờ chúng. Đây là an lạc của 
đức Phật. 


Hỏi: Tôi vận còn nhiễu suy nghĩ. Tâm tôi phóng túng rất nhiễu 
mặc đù tôi cô chảnh niệm. 


Đáp: Đừng có lo lắng về điều này. Cố gắng gìn giữ tâm của mình 
trong hiện tại. Những gì phát sanh trong tâm, chỉ chú niệm nó, 
quán chiếu nó. Thậm chí đừng mong để cắt đứt những suy nghĩ 
đó. Sau đó tâm sẽ đạt đến trạng thái tự nhiên. Không còn phân 
biệt giữa thiện và ác, nóng và lạnh, nhanh và chậm. Không anh 
không tôi, không còn bản ngã ở đâu cả. Chỉ có những cái gì đang 
có. Khi đi khất thực không cần làm công việc gì riêng biệt cả. 
Đơn thuần là đi và biết những gì đang xảy ra. Không cần dính 
mắc đến chỗ hẻo lánh hay chỗ thiếu thốn. Các vị đi bất cứ nơi 
nào, hãy biết chính mình bằng con người tự nhiên và quán chiếu. 
Nếu hoài nghi phát sanh, hãy quán chiếu chúng sanh và diệt. Điều 
đó rất đơn giản. Hãy nắm chặt vào sự không có. 


Điều đó y như quý vị đang bước xuống một con đường. Quý vị sẽ 
tóm tắt được những chướng ngại vật. Khi quý vị gặp phiên não 


57 


chỉ biết chúng và chỉ khắc phục bằng cách đoạn trừ chúng. Đừng 
suy nghĩ vê những chướng ngại vật mà quý vị đã trải qua rôi. 
Đừng lo lắng về những thứ quý vị chưa thấy. Hãy bám vào hiện 
tại. Đừng có quan tâm đến chiều dài của con đường hay nơi đến. 
Mọi vật đều thay đổi. Bạn sẽ trải qua bất cứ điều gì, đừng dính 
mắc vào nó. Cuối cùng tâm sẽ đạt đến sự quân bình tự nhiên, ở đó 
nơi nào tu tập cũng tốt đẹp. Tất cả mọi vật sẽ tự sanh và diệt. 


Hỏi: Ngài có bao giờ xem kinh Pháp Bảo Đàn của lục tô Huệ 
Năng chưa? 


Đáp: Trí tuệ của Huệ Năng thì rất là sắc bén. Đó là lời dạy uyên 
thâm, người sơ cơ _không dễ hiểu được. Nhưng nếu quý vị tu tập 
có giới luật, có nhẫn nại và không dính mắc thì cuối cùng quý vị 
sẽ hiểu được. Trước kia tôi có một đệ tử ở trong một túp lều mái 
cỏ. Vào một ngày mùa mưa cơn gió mạnh thôi bay nửa mái. Anh 
không lo lắng để sửa nó, chỉ để cho trời mưa rơi vào. Nhiều ngày 
trôi qua thì tôi hỏi anh ta về túp lều của anh. Anh trả lời là anh 
đang tu hạnh không. dính mắc. Điều này không dính mắc mà có trí 
tuệ. Vấn đề trên giống như tâm xả của một con trâu nước. Nếu 
quý vị sống một cuộc đời trong sạch và giản dị, nếu quý vị có 
nhãn nại và không ích kỷ thì quý vị sẽ hiểu được trí tuệ của Huệ 
Năng. 


Hỏi: Ngài đã nói rằng Thiển Chỉ và Thiên Quán thì giống nhau. 
Ngài có thê giải thích thêm điểu này không? 


Đáp: Điều đó hết sức đơn giản. Thiền Chỉ (Samatha) và Thiền 
Quán (Vipassanà) tác động qua lại với nhau. Trước tiên tâm trở 
nên tĩnh lặng nhờ tập trung vào một đề mục thiên. Nó chỉ yên 
lặng trong khi quý vị đang ngôi thiền với đôi mắt nhắm lại. Đây là 
Thiền Chỉ và cuối cùng Thiền Chỉ này là nhân cho Thiên Quán 
phát sanh. Sau đó tâm tĩnh lặng hoặc là vì ngồi nhắm mắt lại hoặc 
là đi vòng trong thành phố náo nhiệt. Giống như, trước kia quý vị 
là một đứa bé. Bây giờ quý vị đã khôn lớn. Đứa trẻ và người khôn 
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lớn đều cùng là một người phải không? Quý vị có thể nói rằng là 
giống nhau hay là nhìn vào một khía cạnh khác quý vị có thê nói 
rằng khác nhau. Tương tự Thiền Chỉ và Thiền Quán người ta 

cũng có thể nhìn khác nhau. Hay giống như thức ăn và phần 
người. Thức ăn và phân người có thể kêu như nhau. Đừng tin 
những gì tôi nói, sự tu tập của quý vị sẽ thực chứng được tự mình. 
Không có gì đặc biệt đề vướng mắc. Nếu quý vị quán chiếu như 
thế nào cho Thiền Chỉ và Thiền Quán phát sinh, thì quý vị sẽ tự 
mình liễu ngộ chân lý. Ngày nay con người thường bị dính mắc 
vào ngôn từ. Người ta gọi việc tu tập của mình là Thiền Quán, 
người xem là Thiền Chỉ hoặc là người ta gọi sự tu tập của họ là 
Thiền Chỉ trước Thiền Quán. Tắt cả những sự việc này đều là vớ 
vân. Đừng có bận suy nghĩ về việc này. Đơn thuần là hãy thực 
hiện sự tu tập thì quý vị sẽ tự mình chứng ngộ. 


Hỏi: Trong sự tu tập của chúng ta có cần thiết để nhập An Chỉ 
Định không? 


Đáp: Không. Nhập An chỉ định thì không cần thiết. Chúng ta phải 
đặt một ít tâm an tịnh và nhất tâm vào. Sau đó hãy sử dụng điều 
này để quán chiếu chính mình. Không có gì quan trọng để vướng 
mặc. Nêu An chỉ định xuất phát từ trong sự tu tập thì cũng tốt 
thôi. Chỉ đừng có dính mắc vào nó. Một số người bị bám víu vào 
An chỉ định. An chỉ định chỉ là một niềm vui thôi. Quý vị phải 
biết giới hạn thích đáng. Nếu là người trí thì quý vị sẽ biết được 
cách sử dụng và nhược điểm của An chỉ định, cũng như quý vị 
biết nhược điểm của trẻ con là tương phản với người lớn tuôi. 


Hỏi: Tại sao chúng ta phải tuán theo những giới luật nghiêm 
khăc như ăn trong bát? 


Đáp: Giới luật nghiêm khắc giúp chúng ta đoạn trừ phiền não. 
Bởi vì tuân theo như thế, những người ăn trong bát chú tâm xem 
thức ăn như là thuốc. Nếu chúng ta không có phiền não thì việc ăn 
uống chúng ta không thành vẫn đề. Nhưng còn ở đây chúng ta 
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dùng cái hình thức để tạo cho việc tu tập đơn giản hơn. Đức Phật 
không chế định cho tất cả nhà sư cần thiết phải tuân theo giới luật 
nghiêm ngặt. Nhưng Ngài cũng muốn giúp đỡ cho những ai muốn 
tu tập nghiêm túc. Những giới luật đó hỗ trợ cho hình thức giới 
luật bên ngoài và đo đó cũng giúp cho tỉnh thần của chúng ta bền 
chí và mạnh mẽ. Những giới luật này để kiềm chế bản thân mình. 
Đừng quan tâm đến sự tu tập của người khác. Hãy theo dõi tâm 
và chú niệm những gì có lợi cho quý vị. Nguyên tắc là chúng ta 
phải tu tập bất cứ loại thiền định nào, cái côc câp cho chúng ta thì 
cũng tương tự như giới luật hữu ích. Cái cốc giúp cho nhà sư khỏi 
dính mắc vào trú xứ của mình. Nếu chư vị bỏ đi và trở về chư vị 
phải nhận một nơi ở mới. Đây là sự tu tập của chúng ta - không 
dính mắc vào bắt cứ điều gì. 


Hỏi: Nếu đặt mọi thứ chung với nhau trong bát là quan trọng, tại 
sao Ngài không làm như vị tháy đã tự mình làm việc này? Ngài 
không cảm tháy quan trọng đổi với vị thây đã đưa ra một ví dụ 
sao? 


Đáp: Vâng, đúng thế, một vị thầy cần phải làm gương cho những 
đệ tử. Tôi không quan tâm đến những điều mà quý vị chỉ trích tôi. 
Quý vị cần hỏi những gì quý vị muôn. Nhưng điều quan trọng là 
quý vị đừng dính mắc vào vị thầy. Nếu như tôi có vẻ bề ngoài 
hoàn toàn tuyệt đối, điều này sẽ vô cùng khủng khiếp. Quý vị 
luôn luôn dính mắc vào tôi. Ngay cả đức Phật đôi lúc nói với các 
đệ tử cần làm điều này và rồi làm một điều khác cho bản thân 
mình. Sự nghi ngờ về vị thầy của mình cũng có thể có lợi. Quý vị 
nên theo dõi những phản ứng của quý vị. Quý vị có nghĩ là mình 
có thê giữ một ít thức ăn trong bát cho người cư sĩ làm công quả 
trong chùa được không? 


Trí tuệ đối với quý vị là theo dõi và phát huy. Học hỏi những gì 
tốt đẹp nơi vị thầy. Nhận thức được sự tu tập của mình. Nếu tôi 
nằm nghĩ mà quý vị phải hành thiền điều này có làm quý vị giận 


60 


dữ không? Nếu tôi gọi màu xanh là màu đỏ hay nói rằng đàn ông 
là đàn bà, đừng tin theo tôi một cách mù quáng. 


Một trong những vị thầy của tôi ăn rất nhanh. Lúc ăn Ngài rất ồn 
ào. Tuy vậy Ngài bảo chúng tôi ăn chậm và chánh niệm. Tôi 
thường theo dõi Ngài và lấy làm bực mình. Tôi rất đau khô nhưng 
Ngài thì không! Tôi nhìn ra phía ngoài. Rồi sau đó tôi hiểu ra. 
Một số người lái xe nhanh nhưng cần thận. Nhưng người khác lái 
chậm và gây nhiều tai nạn. Đừng dính mắc vào quy tắc và hình 
thức bên ngoài. Nếu quý vị theo dõi người khác mười phần trăm 
thời gian và theo đõi bản thân mình chín mươi phần trăm, đây là 
sự tu tập thích đáng. Lúc ban đầu tôi thường theo dõi vị thầy của 
tôi là Achaan Tong Rath và đặt nhiều nghi ngờ. Thậm chí nhiều 
người nghĩ là ông ta điên. Ngài thường làm những việc lạ lùng và 
rất dữ dăn với các đệ tử. Bên ngoài ông ta nỗi giận nhưng bên 
trong thì không có gì, không có ai ở đó. Ngài thật là phi thường. 
Ngài sống trong sạch và chánh niệm cho đến lúc chết. 


Nhìn từ bên ngoàải thì bản thân mình sẽ so sánh và phân biệt. 
Bằng hình thức này thì bạn sẽ không tìm được hạnh phúc hoặc là 
quý vị sẽ an lạc nếu quý vị dành thì giờ tìm kiếm một người 
Thánh thiện hoặc một vị thầy gương mẫu. Đức Phật dạy chúng ta 
nhìn vào giáo pháp, chơn lý, đừng nhìn vào người khác. 


Hỏi: Làm cách nào chúng ta vượt qua lòng tham trong việc fu tập 
của chúng ta? Đôi lúc tôi cảm thấy mình như thể là một nô lệ đối 
với lòng tham dục của tôi. 


Đáp: Lòng ham muốn cần được quân bình bằng cách quán thân 
bắt tịnh. Chấp vào thân xác là một điều hết sức ghê gớm và người 
ấy phải giữ tâm đối kháng. Quán chiếu thân như là tử thi và theo 
dõi tiến trình hoại diệt hoặc suy tưởng đến những bộ phận của cơ 
thể như phối, lá lách, mỡ, phân... hãy nhớ những sự việc này và 
quán tưởng để sự nhàm chán của cơ thể này khi tham dục phát 
sanh. Điều này có thể giúp quý vị đoạn trừ lòng tham dục. 


6l 


Hỏi: Còn về giận dữ thì sao? Tôi phải làm gì khi giận dữ phát 
sanh? 


Đáp: Quý vị phải tu tập tâm từ. Khi trạng thái tâm sân phát sanh 
trong thiền định, hãy làm quân bình chúng bằng cách phát huy 
tâm từ. Nếu một người nào đó làm cái gì xâu hay giận dữ thì quý 
vị đừng giận dữ với người ấy. Nếu quý vị giận dữ, quý vị là người 
si mê hơn anh ta. Là người trí. Hãy mang tâm từ bị cho người 
đang đau khổ đó. Hãy yêu thương anh ta như thể là người ruột thịt 
của mình. Hãy tập trung bằng tâm từ xem nó như là một đề mục 
thiền. Hãy rải lòng từ đến tất cả chúng sanh trên thế gian. Chỉ nhờ 
có lòng từ thì mới khắc phục được tâm sân. 


Đôi khi quý vị có thê nhìn thấy những vị sư khác cư xử một cách 
tồi tệ. Quý vị có thể trở nên bực mình. Đây là một điều không cần 
thiết để phiền não. Tuy nó chưa phải là giáo pháp của chúng ta. 
Quý vị có thể nghĩ như thế này: "Các vị không có hoàn toàn như 
tôi. Các vị không phải là thiền giả như chúng tôi. Những vị đó 
không phải là những vị sư tốt. "Đây là phiền não lớn về phía của 
quý vị. Đừng có so sánh. Đừng có phân biệt. Xả bỏ ý niệm của 
quý vị và hãy tự mình quán chiếu. Đây là pháp của chúng ta. Quý 
vị không thể bắt buộc mọi người phải làm như quý vị muốn, hay 
giông như quý vị. Cái mong muôn này chỉ làm cho quý vị đau 
khổ mà thôi. Đó là một lỗi lầm thông thường mà hành giả thường 
gặp phải, ngoài ra nhìn lỗi người khác thì không phát huy được trí 
tuệ. Đừng bận tâm. Đơn thuần là hãy quán chiêu bản thân mình 
và những cảm thọ thì quý vị sẽ hiểu được sự việc như thế nảo. 


Hỏi: Tôi cảm thấy buôn ngủ nhiều. Nó làm cho tôi khó hành 
thiên. 

Đáp: Có nhiều cách để khắc phục buồn ngủ. Nếu quý vị đang 
ngôi một nơi tối tăm hãy chuyền ra một nơi sáng sủa. Hãy mở mắt 


ra. Đứng dậy và rửa mặt, vô vào mắt, hoặc đi tắm. Nếu quý vị 
cảm thấy buồn ngủ. Hãy thay đổi oai nghỉ. Đi nhiều. Đi lui đi tới. 
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Điều ghê sợ biến đi sẽ giúp bạn tỉnh lại. Nếu không có kết quả thì 
hãy đứng yên, thanh lọc tâm, và tưởng tượng đó là một ngày đầy 
ánh nắng. Hoặc ngồi trên mỏm đá cao hoặc trên một miệng giêng 
sâu. Quý vị sẽ không dám buồn ngủ nữa nếu không hành thiền 
được thì phải đi ngủ thôi. Nằm xuông cần thận và cô gắng theo 
dõi cho đến lúc quý vị đi vào giác ngủ. Và rồi ngay khi quý vị 
thức dậy, hãy đứng thăng người lên. Đừng nhìn vào đồng hồ hoặc 
lăn qua lăn lại. Bắt đầu chánh niệm ngay lúc quý vị tỉnh dậy. 


Nếu quý vị cảm thấy buồn ngủ, mỗi ngày hãy cố gắng ăn ít lại. 
Hãy theo dõi bản thân. Khi ăn còn năm muỗng nữa no thì quý vị 
đừng ăn mà hãy uống nước thay vào. Hãy đi và ngồi. Hãy theo 
đõi cơn buồn ngủ và cơn đói của quý vị. Quý vị phải biết quân 
bình sự ăn uống của mình. Khi quý vị tiếp tục hành thiền, quý vị 
sẽ cảm thấy có nhiều năng lực hơn một cách tự nhiên và ăn ít đi. 


Hỏi: Tại sao chúng ta phải thực hiện nhiễu pháp cung kính ở 
đáy? 


Đáp: Sự cung kính là một điều rất quan trọng. Nó là hình thức bên 
ngoài đó cũng là một hình thức để tu tập. Hình thức này phải thực 
hiện chính xác. Ngũ thê đầu địa. Để hai khuýu tay gần hai đầu gối 
và hai đầu gối cách nhau khoảng 22cm. Hãy quỳ lạy từ từ, thân 
tâm chánh niệm. Đó là một phương pháp tốt để đối trị lại tính ngã 
mạn của chúng ta. Chúng ta phải thường xuyên quỳ lạy. Khi lạy 
ba lần, quý vị hướng tâm đến Tam bảo. Những phẩm chất của 
một tâm trong sạch đó là trong sáng và an lạc. Vì vậy chúng ta 
dùng hình thức bên ngoài đề tu tập bản thân. Thân và tâm trở nên 
hòa hợp với nhau. Đừng có bận tâm đến cách lạy của những 
người khác. Nếu những vị Sa di và những vị Tỳ kheo quỳ lạy 
không chánh niệm, quý vị không cần phải đánh giá về sự việc 
này. Việc huấn luyện con người là một điều khó khăn. Một số 
người thì thông minh nhưng một số khác chậm lục. Sự phán xét 
người khác chỉ làm tăng thêm sự ngã mạn của quý vị. Thay vào 
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đó hãy theo dõi bản thân. Quy lạy thường xuyên sẽ đoạn trừ lòng 
ngã mạn của quý vỊ. 


Những ai thực sự hòa nhập với giáo pháp thì người đó vượt qua 
hình thức bên ngoài. Mọi việc họ thực hiện chỉ là hình thức cung 
kính. Điêu này họ thực hiện được bởi vì họ đã vượt qua sự ích kỷ. 


Hỏi: Vân đề nào quan trọng nhất về những đệ tử mới của quý vị? 


Đáp: Các ý niệm. Những quan điểm và tư tưởng về những vấn đè. 
Về bản thân họ, về việc tu tập, về việc dạy giáo pháp của đức 
Phật. Nhiều người đến đây đã từng có những chức vị cao trong xã 
hội. Họ là những thương gia giàu có, hoặc những người tốt nghiệp 
đại học, các thầy giáo và những viên chức chánh quyền. Tâm họ 
chất chứa đầy những ý niệm và những vấn đề. Họ khó lòng nghe 
những người khác. Giống như nước trong tách. Nếu một tách mà 
chứa đầy nước dơ bân thì nó vô ích. Chỉ sau khi nước cũ được đồ 
đi, thì cái tách đó mới hữu dụng. Quý vị phải từ bỏ quan điểm rồi 
thì quý vị mới nhận thức được. Việc tu tập của chúng ta đi vượt 
xa những sự khôn ngoan và sự ngu đốt. Nếu quý vị tự nhủ rằng: 
"Tôi thông minh, tôi giàu có, tôi quan trọng, tôi hiểu biết mọi tư 
tưởng Phật giáo". Quý vị chấp thủ vào bản ngã. Tất cả mọi điều 
quý vị thấy đều là cái tôi. Nhưng trong Phật giáo là loại trừ bản 
ngã. Vô ngã và Niết bản. 


Hỏi: Những phiên não như tham, sân, chỉ là ảo tưởng hay chúng 
có thật không ? 


Đáp: Cả hai. Những phiền não chúng ta gọi là tham, sân, si chúng 
chỉ là hình thức bên ngoài. Như chúng ta gọi một cái bát lớn, nhỏ, 
xinh đẹp hoặc bắt cứ là gì. Đây không phải là thực thể. Nó là một 
khái niệm mà chúng ta đã tạo nên bởi lòng ái dục. Nếu chúng ta 
muốn một cái bát lớn thì chúng ta gọi cái này nhỏ. Ái dục tạo cho 
chúng ta phân biệt. Mặc dù sự thật vẫn là sự thật. Hãy nhìn sự 
việc theo tính cách này. Quý vị có phải là một con người không? 
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Quý vị trả lời đúng. Đây là cái vẻ bên ngoài của những sự việc 
nhưng thực sự quý vị chỉ là một sự kết hợp của năm uẫn. Nếu tâm 
giải thoát thì không còn phân biệt nữa. Không to không nhỏ, 
không anh không tôi. Không còn điều gì cả. Chúng ta nói vô ngã. 
Theo thực tế, cuôi cùng không có ngã hoặc vô ngã. 


Hỏi: Ngài có thể giải thích thêm một chút về Nghiệp được không? 


Đáp: Nghiệp là hành động. Nghiệp là sự trói buộc. Thân, khâu, ý 
tất cả đêu tạo nghiệp khi chúng ta bị trói buộc. Chúng ta tạo nên 
thói quen. Những điều này có thể làm cho chúng ta đau khổ trong 
tương lai. Đây là quả của sự trói buộc, và phiền não trong quá khứ 
của chúng ta. Tất cả chấp thủ đều đưa đến tạo nghiệp. Giả sử quý 
vị là tên cướp trước khi quý vị trở thành một nhà sư, quý vị làm 
người khác đau khổ, làm cha mẹ quý vị phiền não. Bây Ø1Ờ quý VỊ 
là nhà sư, nhưng khi quý vị nhớ lại những gì quý vị đã làm cho 
những người khác đau đớn ngay cả ngày nay quý vị vẫn thấy 
phiền não. Hãy nhớ rằng không chỉ thân mà khẩu ý có thê tạo nên 
những điều kiện cho quả của tương lai. Nếu quý vị tạo những việc 
thiện trong quá khứ và ngày nay nhớ lại quý vị sẽ thấy hạnh phúc. 
Trạng thái tâm hạnh phúc này là kết quả của nghiệp quá khứ. Tất 
cả mọi việc tạo ra bởi nhân, theo chu kỳ dài hoặc từng sát na khi 
chúng được quán chiêu. Nhưng quý vị không cần bận tâm vạch TÕ 
quá khứ, hiện tại, vị lai. Mà đơn thuần chỉ theo dõi thân tâm. Rồi 
chính bản thân quý vị có thê hiểu nghiệp. Theo dõi tâm quý vị, tu 
tập và tu tập thì quý vị sẽ nhìn thấy nghiệp một cách rõ ràng. Tuy 
thế phải chắc chắn răng quý vị không tạo nghiệp cho những người 
khác. Đừng bị trói buộc và đừng quan sát những người khác. Nếu 
tôi uống thuốc độc, tôi sẽ đau khổ. Không cân quý vị chia xẻ điều 
này với tôi! Hãy nhận lấy điều tốt mà vị thầy ban cho. Rồi quý vị 
có thê an lạc, tâm quý vị giống như tâm của vị thầy. Nếu quý vị 
quán chiếu quý vị sẽ thấy rõ điều đó. Nếu ngay bây giờ quý vị 
không hiểu được, nhưng khi quý vị tu tập dần dần nó sẽ trở nên rõ 
ràng. Quý vị biết được bản thân mình. Điều này được gọi là tu tập 
giáo pháp. 
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Khi chúng tôi còn trẻ, cha mẹ thường hay trừng phạt chúng tôi và 
giận nữa. Thực ra cha mẹ muôn giáo dưỡng chúng tôi thôi. Quý 
vị phải nhận thức điều đó qua một thời gian dài. Cha mẹ và thầy 
đạy chỉ trích chúng ta, thì chúng ta bực mình. Sau đó chúng ta có 
thê biết lý do tại sao. Sau khi thực hành lâu quý vị sẽ biết được. 
Những ai quá ngã mạn sẽ bỏ đi sau một thời gian ngắn. Họ không 
bao giờ học được. Quý vị phải đoạn trừ sự ngã mạn của mình. 
Nếu quý vị tự nghĩ mình giỏi hơn những người khác thì quý vị chỉ 
có đau khổ thôi. Thật đáng thương. Không cần phải bực mình. 
Chỉ có chú niệm thôi. 


Hỏi: Dường như là từ khi xuất gia, tôi thấy sự thử thách và đau 
khô của tôi gia tăng. 


Đáp: Tôi biết rằng một số quý vị đã có một cuộc sông vật chất 
đầy đủ phía sau và tự do bên ngoài. Bằng so sánh, bây giờ quý vị 
sông một cuộc sống khắc khổ. Cho nên, trong tu tập, tôi thường 
buộc quý vị ngôi và chờ đợi hàng giờ. Thực phẩm và khí hậu thì 
khác biệt với quê nhà quý vị. Nhưng bắt cứ ai phải trải qua điều 
này. Đây là sự đau khổ để dẫn đến đoạn tận đau khô. Đây là 
phương pháp quý vị nên học. Khi quý vị giận hay cảm thấy buồn 
phiền cho mình, đây là cơ hội lớn để biết đuợc tâm. Đức Phật đã 
dạy phiền não tức Bồ đề. 


Các đệ tử của tôi thì giống như con của tôi. Tôi chỉ có lòng từ và 
luôn luôn nghĩ đến họ. Nếu như tôi buộc phải làm cho quý vị bực 
mình thì điều đó tốt cho bản thân quý vị thôi. Tôi biết trong một 
số quý vị được giáo dục tốt và có nhiêu kiến thức. Những người ít 
học và ít hiểu biết thì có thể tu tập một cách dễ dàng. Việc này 
như thê là những người phương Tây quý vị có một căn nhà rất lớn 
để lau chùi. Khi quý vị lau cái nhà thì quý vị sẽ có một nơi ở rộng 
rãi. Quý vị có thê sử dụng nhà bếp và thư viện. Quý vị phải nhẫn 
nại. Nhẫn nại và chịu đựng là tinh hoa cho sự tu tập của chúng ta. 
Khi tôi là một nhà sư trẻ, tôi không phải chịu đựng cực khổ như 
quý vị. Tôi biết ngôn ngữ và ăn thực phẩm địa phương của tôi. 
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Thế mà một ngày nọ tôi cảm thấy tuyệt vọng. Tôi muốn hoàn tục 
hay thậm chí tự sát. Đây là loại đau khổ xuất phát từ tà kiến. Khi 
quý vị thấy được chân lý rồi thì quý vị từ bỏ được các quan niệm 
và ý niệm. Mọi việc đều trở nên an lạc. 


Hỏi: Tôi đã và đang tu tập trạng thải tâm rất an lạc từ thiên định. 
Báy giờ tôi phải làm gì? 


Đáp: Như vậy thì tốt. Hãy làm cho tâm an lạc tập trung thêm nữa. 
Hãy thực hiện sự tập trung này để quán chiếu thân tâm. Khi tâm 
chưa an lạc quý vị cũng phải quán chiếu. Sau đó quý vị sẽ biết 
được an lạc thực sự. Tại sao? Bởi vì quý vị sẽ thấy được vô 
thường. Nếu quý vị dính mắc vào trạng thái tâm an lạc thì quý vị 
đau khổ khi quý VỊ thiếu chúng. Hãy từ bỏ mọi thứ, thậm chí cả 
sự an lạc. 


Hỏi: Tôi có nghe rằng Ngài đã từng sung sướng cho nên Ngài sợ 
những ai tu tập rất cực lực có phải không? 


Đáp: Vâng, đúng thế. Tôi sợ. Tôi sợ vì họ quá khắt khe. Họ tu tập 
quá sức nhưng không có trí tuệ. Họ tự đây mình đến điều đau khổ 
mà không cần thiết. Một số người trong quý vị đã kiên quyết để 
đạt được sự giác ngộ. Quý vị tự hành xác phấn đấu mọi lúc. Đây 
là sự ép xác quá mức. Mọi người đều giống như nhau. Họ không 
biết bản chất của sự vật. Mọi cơ cấu thân tâm đều vô thường. Đơn 
thuần là quán chiếu và đừng vướng mắc. 


Những người khác cho rằng họ biết. Họ phê bình, họ theo dõi, họ 
phán xét. Điều này được thôi. Mặc kệ họ đi. Sự phân biệt này là 
một điều nguy hiểm. Nó giống như một con đường có khúc quanh 
rất hiểm trở. Nếu chúng ta cho rằng những người khác tồi tệ hơn 
hoặc tốt hơn hoặc giống như chúng ta thì như chúng ta bị lạc tay 
lái trong khúc quanh đó. Nếu chúng ta phân biệt, thì chúng ta chỉ 
đau khổ mà thôi. 


67 


Hỏi: Cho đến bây giờ tôi vẫn tu tập thiền được nhiều năm. Tâm 
tôi cởi mở và an lạc ở hấu hết mọi tình huông. Bây giờ tôi muốn 
có găng tu tập trở lại và tu tập tập trung cao hơn. 


Đáp: Điều này rất tốt. Nó là một bài tập tỉnh thần lợi ích. Nếu quý 
vị có trí tuệ, thì quý vị sẽ không vướng mắc vào trong trạng thái 
tập trung của tâm. Nó giống như việc muốn ngồi thiền lâu dài 
hơn. Điều này rất tốt cho việc tu tập. Nhưng thực tế, việc tu tập 
thì không giống như bất cứ oai nghi nào. Vấn đề chính ở đây là 
quán chiếu tâm. Đây là trí tuệ. Khi quý vị đã quán chiếu và biết 
được tâm, sau đó quý vị đạt được trí tuệ để hiểu biết những nhược 
điểm của sự tập trung, hoặc của kinh sách. Nếu quý vị đã tu tập và 
hiểu biết được sự không vướng mắc rồi thì quý vị sẽ trở lại với 
kinh sách. Kinh sách sẽ giông như một buổi điểm tâm ngọt ngào, 
chúng giúp quý vị dạy dỗ những người khác, hoặc quý vị có thể 
trở lại việc tu tập cao hơn. Quý vị có trí tuệ là không nên bám víu 
vào bắt cứ điều gì. 


Hỏi: Xin Ngài ôn lại một số điêm chính về cuộc thảo luận của 
chúng ta. 


Đáp: Quý vị phải quán chiếu bản thân. Phải biết quý vị là ai. Nhờ 
quán chiếu nên biết được thân tâm. Hãy biết giới hạn trong lúc 
ngồi, ăn, ngủ của mình. Hãy dùng trí tuệ. Sự tu tập thì không 
nhằm đạt được điều gì. Điều duy nhất là chánh niệm thôi. Toàn 
bộ việc thiền định của chúng ta là nhìn thắng vào tâm. Quý vị sẽ 
thấy được đau khổ, nhân và quả của nó. Nhưng quý vị phải có sự 
kiên nhẫn. Kiên nhẫn nhiều và bền bỉ. Dần dần quý vị sẽ hiểu ra. 
Đức Phật dạy các đệ tử của mình là phải ở với các vị thầy của họ 
ít nhất là năm năm. Quý vị phải học hỏi những giá trị của sự tha 
thứ, nhẫn nại và hiến dâng. 


Đừng có tu tập quá nghiêm ngặt. Đừng dính mắc hình thức bên 
ngoài. Theo dõi người khác là việc tu tập tôi tệ. Đơn thuân là hãy 


đề tự nhiên và quán chiếu điều đó. Giới luật của Tỳ kheo và quy 
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luật của thiền viện thì rất quan trọng. Hai điều này tạo nên một 
môi trường hài hòa và giản dị. Gìn giữ cho tốt đẹp các giới luật. 
Nhưng hãy nhớ, cơ bản giới luật của Tỳ kheo là nỗ lực chánh 
niệm. Quán chiếu tâm. Quý vị phải có trí tuệ. Đừng có phân biệt. 
Liệu quý vị có cảm thấy bực mình một cây nhỏ trong rừng mà nó 
không được cao và thăng như các cây khác? Đây là một điều thật 
vớ vân. Đừng phán xét những người khác. Có những sự khác biệt 
nhau. Không cân thiết phải cưu mang gánh nặng chuyền hóa họ. 


Vì vậy hãy kiên nhẫn. Hãy tu tập giới luật. Sống giản dị và tự 


nhiên theo dõi tâm. Đây là bài tập thực hành của chúng ta. Nó sẽ 
giúp cho quý vị không còn ích kỷ nữa. Dân đên an lạc. 
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CHƯƠNG 5 


HÒA THƯỢNG THIÊN SƯ MAHASI 
SAYADAW 


Thiền sư Mahasi Sayadaw đã có một thành quả lớn trong sự 
truyền bá Thiền Quán ở những nước Phật giáo nguyên thủy. Ngài 
đi học vào lúc sáu tuổi ở một thiền viện vùng quê và đã kết thúc 
việc học một vài năm sau khi xuất gia Tỳ kheo với văn bằng danh 
dự cao nhất do chánh phủ đỡ đầu kỳ thi Pàli và phổ thông. Sau 
nhiều năm dạy kinh điển, Ngài lên đường với y, bát tìm kiếm một 
phương pháp hành thiền có kết quả và trong sáng hơn. Trên 
đường đến Thaton, Ngài gặp Thiền sư U Narada, Mungun 
Sayadaw và bắt đầu theo học, Thiền sư dạy Ngài tu tập Thiền 
Quán tích cực. Sau khi hành thiền tích cực và liên tục nghiên cứu, 
Ngài Mahasi trở về làng quê của Ngài để bắt đầu dạy một phương 
pháp hành thiền có hệ thống. 


Không bao lâu, sau khi Miễn Điện giành lại độc lập của mình từ 
nước Anh. Thủ tướng mới U Nu thỉnh câu Thiên sư Mahasi 
Sayadaw đên thủ đô Rangoon đê dạy thiên ở một trung tâm lớn, 
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mà ông ta đã xây dựng lên. Từ thời điểm đó có hơn một trăm 
trung tâm thiền đã và đang mở cửa do đệ tử của Ngài ở Miễn 
Điện, và phương pháp của Ngài đã truyền bá rộng rãi ở Thái Lan 
và Tích Lan. 


Một danh dự đặc biệt mà tứ chúng dành cho Thiền sư Mahasi ở 
đại hội Phật giáo thế giới năm 1956, kể từ khi đức Phật viên tịch 
đây là sự kiện nôi bật. Ngài đóng một vai trò người đặt câu hỏi 
chủ chốt trong đại hội, vai trò chính trong việc làm sáng tỏ duy trì 
lời dạy của đức Phật cho thế hệ mai sau. 


Trung tâm Mahasi, Thathana Yeiktha ở Rangoon có nhiều phòng 
lớn và phòng nhỏ dành cho hành giả luyện tập thiền định. Trung 
tâm này thường có hàng trăm hành giả đến thực hành Thiền Quán 
tích cực. Quý khách có thể thấy có nhiều hành giả đang tu tập 
thiền hành; và nhiều phòng khác người ta đang thiền tọa hay có 
nhóm khác đang trình pháp với Thiên sư. Điều đó rất quen thuộc 
đối với những người Miến Điện sùng đạo đến đây đề trải qua kỳ 
nghỉ hè của mình, là đi đến những trung tâm thiền, tham gia 
những khóa thiền tích cực. 


Ở hệ thống thiền Mahasi, thực hành liên tục, hành xen kẻ giữa 
thiền hành và thiền tọa là mười sáu tiếng đồng hồ trong một ngày. 
Ở phương pháp tu tập tích cực này, định và chánh niệm phát huy 
một cách nhanh chóng ngay cho những người thiếu kinh nghiệm. 
Bên cạnh đó thực hành liên tục thiền tích cực, phương pháp của 
Ngài Mahasi đi đến chánh niệm là được phát huy một cách 
nghiêm ngặt giống như thực hành Thiền Quán từ lúc đầu. Đặc 
biệt là không có phát huy một sự tập trung trên bất cứ đề mục 
nào. Thay vào đó ngay lúc bắt đầu, người fa chú niệm để biết 
được thân tâm thay đổi từng sát na. Điều này được thuận lợi do 
bởi kĩ thuật theo dõi thân tâm của mỗi người khi nó đạt được nhận 
thức. Những ghi nhận về tinh thần này giúp đỡ trực tiếp làm quân 
bình tiến trình tâm đi đến thiền định. Điều này giúp cho hành giả 
tránh khỏi sự bám víu vào bất cứ đề mục nào mà mình thỏa thích. 
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Ngài Mahasi nhắn mạnh rằng sự nhận thức cần phải tập trung trực 
tiếp vào mỗi sát na và sự ghi nhận về tinh thần đó thuần túy chí là 
một sự hỗ trợ bên ngoài đề nhìn thấy Sự việc rõ ràng hơn. Đề làm 
nổi bật điều này ở những giai đoạn khác, chín mươi lăm phần 
trăm nỗ lực của một người sẽ cảm nhận trực tiếp được tiến trình 
và năm phần trăm tạo ra những cảm nhận về tinh thần như được 
mô tả. 


Mặc dù Ngài Mahasi Sayadaw giới thiệu về phương pháp phồng 
xẹp ở bụng là đề mục thiền định chính, các vị đệ tử của Ngài cũng 
được phép dùng phương pháp số tức quan tập trung ở chót mũi 
như là một phương pháp thay đổi để tu tập. Trong hệ thống này 
không đặt nặng một đề mục cơ bản nào đề quan sát mà là phẩm 
chất được trong sạch, xa lìa nhận thức được dùng để quán chiếu 
bản chất tự nhiên của nó. 


Khi cuộc tọa đàm tiếp tục, Ngài Mahasi đã giải thích cặn kẻ sự 
việc với một phương pháp rõ ràng và không có kỳ bí về những gì 
mà người ta có thể cảm nhận được với sự sâu sắc của nhận thức 
và sức mạnh của sự cảm nhận. Đây là sự phát triển của những giai 
đoạn mọ u mực của tiễn trình Thiền Quán như đã được mô tả 
trong kinh sách Phật giáo truyền thống. Nên nhớ rằng, không phải 
tất cả các hành giả sẽ có cảm nhận giống nhau, dù rằng họ theo 
phương pháp của Ngài Mahasl. 


Mặc dù đôi khi Thiền Quán sẽ phát huy giống như sự mô tả của 
Ngài Mahasi, thông thường những hành giả thường có những cảm 
nhận khác nhau. Bất cứ điều gì mà người ta cho là tuyệt đối thì 
hết sức nguy hiểm đối với việc phát huy bất cứ sự mong muốn 
nào trong sự tu tập. Người đó chỉ đơn thuần phát huy sự nhận 
thức rõ ràng và sâu sắc những thực tế được cảm nhận qua từng sát 
na. Rồi thì sự tu tập sẽ sâu sắc hơn, tuệ giác và trí tuệ sẽ phát huy 
một cách sâu sắc và tự nhiên. 
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Vào cuối thập niên năm mươi và đầu sáu mươi nhiều người 
phương Tây đã học thiền minh sát ở trung tâm, và một số những 
người này đã được đảo tạo thành những vị Thiền sư. Mặc dù Ngài 
Mahasi và một số vị đệ tử của “Ngài nói tiếng Anh, nhưng những 
người Tây phương chỉ được đến Miến Điện tu tập thiền giới hạn 
là hai tuần. Tuy nhiên chùa Kandaboda ở Tích Lan; Thượng tọa 
Anagarika Munindra ở Bodh Gaya Ân Độ; và Achaan Asakha ở 
Wat Wiwake Asrom Thái Lan đến dạy phương pháp của Ngài 
Mahasl. 


Ngoài ra một số tác phẩm quan trọng bằng tiếng Miễn của Ngài 
Mahasi được xuất bản bằng tiếng Anh, gồm có Progress of Insight 
và Practical insight meditation, có những sự hướng dẫn rộng hơn 
những tư liệu được trình bày trong chương nảy. 


Thiền Minh Sát: Các giai đoạn cơ bản và tiến triển 
Thiền sư Mahasi Sayadaw 


Thật sự phải nói rằng không một ai muốn đau khổ và mọi người 
đều tìm kiếm hạnh phúc. Trong thế giới của chúng ta, con người 
đang làm hết nỗ lực để có thể ngăn chặn và giảm bớt khổ đau và 
thụ hưởng hạnh phúc. Tuy vậy, những nỗ lực của họ phần đông là 
hướng đến hạnh phúc về thân xác và những phương tiện vật chất. 
Cuối cùng hạnh phúc đều phải lệ thuộc vào trạng thái tâm, và tuy 
thế chỉ có một ít người chuyên tâm những ý tưởng thật này qua sự 
phát huy tỉnh thần, mà một số ít hơn vẫn chuyên cần tu tập tâm. 


Đề minh họa điều này, sự chú ý có thể được khởi đầu từ những 
thói quen tầm thường của việc trau chuốt thân thể của mình; chấm 
dứt tiệc tùng ăn uống, quần áo, chỗ ở, và những sự tiến bộ to lớn 
của kĩ thuật nhằm nâng cao đời sống vật chất, và tăng cường các 
phương tiện giao thông vận chuyển và đề phòng, chữa trị bệnh tật 
ốm đau. Tất cả những nỗ lực này đều có mục đích đi đến việc bảo 
vệ và quan tâm đến việc nuôi dưỡng cơ thể. Chúng ta cần nhận 


Jộ 


thức rằng chúng ta là những điều cơ bản. Tuy vậy những nỗ lực 
nảy của con người và những thành quả không thể có khả năng 
làm giảm bớt hoặc loại trừ đau khổ được đi kèm với tuổi già và 
bệnh tật, những bất hạnh trong nội bộ và những sự khủng hoảng 
kinh tế. Nói tóm lại với những nhu cầu không thỏa mãn và những 
khát khao. Sự đau khổ tự nhiên này, thì không khắc phục được 
bằng những phương tiện vật chất, mà chỉ có sự huấn luyện tâm và 
phát huy tỉnh thần mới có thê vượt qua chúng. 


Do đó, rõ ràng là phải tìm kiếm một con đường đúng đắn trong 
việc huấn luyện làm vững chắc và trong sạch tâm. Đường đi này 
được tìm thấy trong kinh Đại niệm xứ, một bài pháp nôi tiếng của 
đức Phật, đã được Ngài trình bày rốt ráo cách đây hơn hai mươi 
lăm thế kỷ. Đức Phật đã tuyên bố như thế này: 


Đây là con đường duy nhất để thanh lọc tâm, để vượt qua khổ 
đau và phiên muộn, để đoạn trừ đau đớn và ưu sâu, đề đạt đến 
con đường Thánh đạo, để nhận thấy được Niết bàn, đây là Tứ 
Niệm Xư. 


Phương Pháp Tu Tập Cơ Bản 
Giai đoạn căn bản 


Nếu quý vị thành tâm muốn tu tập Thiền Quán đề đạt đến tuệ giác 
trong đời sống hiện tại này, thì quý vị phải từ bỏ những suy nghĩ 
và hành động tầm thường suốt thời gian luyện tập. Giai đoạn đầu 
là giới thanh tịnh, bước căn bản cần thiết cho việc phát huy Thiền 
Quán thích hợp. Quý vị cũng phải gìn giữ những giới luật đã bắt 
buộc cho cư sĩ (là Tỳ kheo phải giữ giới của Tỳ kheo), bởi vì giới 
rất quan trọng trong việc đạt đến Thiền Quán. Theo giới luật, 
những giới này bao gồm tám giới mà người Phật tử gìn giữ trong 
những ngày lễ và trong suốt thời gian hành thiền. Những giới tự 
nguyện này là kiêng cử (1) sát sinh, (2) trộm cắp, (3) hành dâm, 
(4) nói dối, (5) uống rượu, (6) ăn phi thời, (7) múa hát, trưng bày 
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trang điểm, xức dầu thơm, (8) nằm giường cao và sang trọng. Một 
giới luật thêm nữa là không được nói xúc phạm, chê nhạo hay ác 
tâm đên một vị cao thượng mà đã đạt đên trạng thái giác ngộ. 


Những vị Thiền sư ngày xưa của Phật giáo nguyên thủy cho rằng, 
quý vị đặt niềm tin vào một đắng giác ngộ, đức Phật suốt trong 
thời gian tu tập, nhờ vậy quý vị có thể tỉnh giác nếu tâm quý vị 
phát sinh những điều bất thiện hoặc những hình ảnh ghê SỢ. Quý 
vị cũng phải chịu sự hướng. dẫn của những vị Thiền sư, vì rằng vị 
ấy có thê nói thăng thắng về công việc tu tập của quý vị trong lúc 
hành thiền và cho quý vị những lời khuyên mà Ngài cảm thấy cần 
thiết. 


Mục đích của việc tu tập này và lợi ích to tát nhất của nó là từ bỏ 
được tham, sân, si đó là nguồn gốc của tất cả sự xấu xa và đau 
khô. Tiến trình tu tập Thiền Quán tích cực này có thể đưa quý vị 
đến sự từ bỏ những điều trên. Như vậy việc tu tập tích cực với 
quan điểm từ bỏ tham, sân, si để việc tu tập của quý vị đạt được 
thành quả tốt đẹp. Hình thức tu tập này trong Thiền Quán dựa trên 
nền tảng của Tứ niệm xứ, đã được chư Phật và các bậc Thánh đã 
thực hiện, để đạt tới giác ngộ. Quý vị được tán thán có được cơ 
hội thực hành cùng một cách tu tập như trên. Điều quan trọng đối 
với quý vị cho việc bắt đầu tu tập của mình bằng sự quán niệm 
ngắn gọn về bốn điều phòng hộ mà đức Phật đã dạy cho quý vị về 
Sự quán chiếu. Điều này rất ích lợi cho tâm lý của quý vị trong 
giai đoạn này để quán chiếu về chúng. Những chủ đề cho bốn sự 
phòng hộ (quán chiếu), chính là đức Phật, từ bi, sự nhàm chán về 
xác thân và cái chết. 

Đầu tiên, đặt niềm tin nơi đức Phật và tán thán Ngài với mười 
hồng danh như sau: Ứng cúng, Chánh biến tri, Minh hạnh túc, 


Thiện thệ, Thế gian giải, Vô thượng sĩ, Điều ngự trượng phu, 
Thiên nhơn sư, Phật, Thê Tôn. 
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Thứ hai: hãy rải lòng từ đến tất cả chúng sinh mà không có phân 
biệt: 


Xin cho tôi tránh được mọi oan trái, bệnh tật và đau đớn... 
và tôi cũng cầu nguyện cho cha mẹ tôi, những người nuôi 
dưỡng tôi, thây tôi, bạn hữu, những người không quen 
biết, và tất cả chúng sinh khác tránh được oan trái, bệnh 
tật và đau đớn. Cầu cho tắt cả chúng sinh tránh được mọi 
đau khổ. 


Thứ ba: hãy quán chiếu thân bắt tịnh để giúp cho quý vị giảm bớt 
sự chấp thủ và nhiều cố chấp vào xác thân. Hãy chú tâm đến một 
vài thứ bất tịnh của xác thân như là bao tử, ruột, lá lách, máu mủ. 
Hãy suy niệm về những thứ bắt tịnh này để làm giảm bớt lòng yêu 
chuộng xác thân. 


Điều phòng hộ thứ tư về lợi ích cho tâm lý của quý vị là suy niệm 
về hiện tượng sự chết. Đức Phật nhấn mạnh răng cuộc sống vô 
thường, nhưng chết thì thường còn. Cuộc đời có cái chết là điều 
chắc chắn. Có sanh, bệnh, khổ, lão, và hiển nhiên có cái chết. Đây 
là tất cả khía cạnh của cuộc sống. 


Hãy dùng thế ngồi khi bắt đầu. thực tập, ngồi kiết già. Quý vị có 
thể cảm thấy thoải mái hơn nếu chân quý vị không bị bắt chéo 
nhưng chỉ để nó nằm ngang trên mặt đât thôi, mà không phải đè 
chân này lên chân kia. Quý vị hãy nhờ vị thây của mình giải thích 
thế ngồi cặn kẻ hơn. Nếu quý vị thấy ngồi trên sàng có liên quan 
đến việc Thiền Quán vậy thì hãy tìm một cách ngồi cho thoải mái 
hơn. Và bây giờ hãy tiếp tục từng bài tập trong Thiền Quán như 
đã trình bày. 


Bài tập căn bản thứ nhất 


Hãy để tâm quý vị theo dõi phần bụng. Quý vị sẽ thấy được 
những sự chuyển động phông và xẹp, thư giãn và để cho các cơ 
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quan trong cơ thể thoải mái. Đối với quý vị mới bắt đầu, nếu 
những sự chuyên động chưa rõ ràng, thì hãy đặt bàn tay ở bụng đề 
cảm nhận được phông và xẹp. Sau một thời gian ngắn động tác hít 
vào và thở ra sẽ trở nên rõ ràng. Rồi thì bắt đầu chú tâm đến 
phông là sự chuyển động từ bên ngoài, xẹp là sự chuyên động từ 
bên trong. Tâm quý vị chú ý vào mỗi sự chuyên động phải được 
thực hiện ngay khi nó xảy ra. Từ bài tập này quý vị hiểu được 
cách chuyên động ở bụng. Quý vị không cần quan tâm đến hình 
thức của bụng. Những gì mà quý vị thực sự cảm nhận được là 
cảm giác của áp lực thân thể được gây ra do sự chuyển động 
mạnh ở bụng. Cho nên đừng có trú vào hình thức ở bụng mà hãy 
liên tục luyện tập. 


Đối với người mới bắt đầu, đó là một phương pháp tu tập rất hữu 
hiệu, cho việc phát huy sự chú tâm, tâm định và tuệ quán. Khi sự 
thực hành tiến bộ, thì động tác này sẽ được rõ ràng hơn. Chỉ khi 
nào tuệ quán tu tập đầy đủ thì đạt được khả năng thấy mỗi tiến 
trình thân tâm xảy ra liên tục ở sáu giác quan. Bởi vì quý vị là 
người mới bắt đầu cho nên sự chú tâm và năng lực định vọ n còn 
yêu kém, đề giữ cái tâm trên mỗi động tác phông xẹp khi nó xảy 
ra, đó là một khó khăn. Vì sự khó khăn này, quý vị có thê dễ dàng 
để suy nghĩ: "Tôi không biết làm thế nào để giữ tâm tôi trên từng 
chuyển động." Vậy thì quý vị đơn thuần chỉ nhớ đây là một 
phương pháp học tập mà thôi. Chuyển động phông xẹp ở bụng thì 
luôn luôn xảy ra, và do đó không cần phải tìm kiếm chúng. Thực 
tế với sự thực hành này, người mới bắt đầu đễ dàng giữ tâm của 
mình trên hai sự chuyển động đơn giản đó. Quý vị hãy liên tục 
chú tâm thực hành bài tập chuyên động phông xẹp ở bụng. Đừng 
bao giờ dùng miệng để lập lại danh từ phồng xẹp, dù rằng quý vị 
được phép ghi nhận sự phông xẹp trong tâm khi chúng xảy ra. 
Hãy nhận thức một cách rõ ràng tiến trình phồng xẹp ở bụng. 
Tránh tình trạng thở sâu hay nhanh đối với sự chuyển động ở 
bụng, bởi vì cách này gây ra sự mệt mỏi làm trở ngại việc tu tập. 
Chỉ cần chú tâm đến sự chuyên động phông xẹp khi chúng xảy ra 
trong lúc thở bình thường. 
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Bài tập căn bản thứ hai 


Trong khi bận rộn với bài tập, theo dõi mỗi sự chuyên động ở 
bụng, những hoạt động tâm khác có thể xảy ra giữa sự chú niệm 
của mỗi cái phồng và xẹp. Những suy nghĩ như ý định, quan 
niệm, tưởng tượng... thì có lẽ xảy ra giữa mỗi sự chú tâm phồng 
và xẹp. Chúng không thể xem thường được. Chú tâm phải thực 
hiện mỗi khi nó xảy ra. 


Nếu quý vị tưởng tượng cái gì, quý vị phải biết rằng mình đã làm 
như vậy và thực hiện một sự ghi nhận của tâm về sự tưởng tượng. 
Nếu quý vị đơn thuần suy nghĩ một cái gì, thì chú tâm suy nghĩ. 
Nếu quý vị suy tư, hãy ghi nhận sự suy tư. Nếu quý vị dự tính làm 
cái gì, hãy chú tâm đến sự dự tính. Khi đề mục thiền làm tâm 
phóng túng, đó là đề mục phồng và xẹp ở bụng, hãy chú tâm đến 
sự phóng túng. Nếu quý vị tưởng tượng mình đang đi đến một nơi 
nào đó, hãy chú tâm đến sự đi. Khi đến, hãy chú tâm vào sự đến. 
Khi quý vị nghĩ mình sẽ gặp một người, hãy chú tâm vảo sự SP. 
Nếu quý vị nói chuyện với nam hay nữ, hãy chú tâm đến sự nói. 
Nếu quý vị tranh luận sôi nổi với một người nào đó, hãy chú tâm 
đến sự tranh luận. Nếu quý vị hình dung hay tưởng tượng một ánh 
sáng hay màu sắc, hãy ghi nhận chắc chắn về thấy. Một sự chú 
tâm phải được ghi nhận từng cái sanh cho đến từng cái diệt của 
nó. Sau khi nó diệt, hãy tiếp tục bài tập căn bản thứ nhất qua sự 
chú tâm trọn vẹn vào sự phồng xẹp ở bụng. Hãy liên tục chăm 
chú mà không lơ là. Nếu quý vị dự định nuốt nước bọt trong khi 
làm như vậy, hãy chú tâm đến sự dự định. Khi nuốt niệm nuốt. 
Nếu quý vị dự định khạc nhổ, niệm khạc. Sau đó trở lại sự thực 
hành phông và xẹp. Giả sử quý vị dự định cúi cổ xuống, niệm dự 
định. Trong khi đang cúi, niệm đang cúi. Khi quý vị có ý muốn 
thắng cổ, niệm có ý muốn. Trong khi cổ thắng, niệm đang thẳng. 
Những sự chuyên động cúi cổ xuống hay thắng cô lên phải thực 
hiện một cách chậm chạp. Sau khi tâm tập trung vào mỗi hành 
động đó, hãy liên tục tập trung đầy đủ bằng sự chú tâm phông xẹp 
ở bụng. 
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Bài tập căn bản thứ ba 


Bởi vì quý vị phải liên tục quán một thời gian lâu trong một tư thế 
ngồi hay nằm, quý vị có lẽ trải qua một cảm giác mệt mỏi, căng 
cứng mãnh liệt trong thân thể hay tay chân. Nếu điều này xảy Ta, 
thì đơn thuần chú tâm đến phần thân thể mà cảm giác nào xuất 
hiện và liên tục quán, mệt mỏi. Hãy làm điều này một cách tự 
nhiên, không quá nhanh mà cũng không quá chậm. Dần dần 
những cảm giác này trở nên uê oải hơn và cuôi cùng đoạn diệt 
hoàn toàn. Nếu một trong những cảm giác này trở nên khó chịu 
hơn cho đến lúc thân thể mệt mỏi hay các khớp Xương căng cứng 
không thê nào chịu đựng được, sau đó mới thay đổi tư thê ngồi. 
Tuy nhiên đừng có quên chú niệm đang dự định, trước khi quý vị 
cử động thay đổi oai nghỉ. Mỗi sự chuyên động có chỉ tiết phải 
được quán niệm theo thứ lớp kính cân của nó. 


Nếu quý vị định giở tay chân, chú niệm đang giở. Trong cử chỉ 
giở tay hay chân, niệm đang giở. Mỗi sự co giãn tay hay chân, 
niệm đang co giãn. Khi quý vị cúi, niệm đang cúi. Khi để xuống 
niệm đang để. Nếu tay hay chân xúc chạm, niệm xúc chạm. Hãy 
thực hiện tất cả động tác trên khoan thai, hay cân nhắc kĩ lưỡng 
các oai nghỉ. Ngay khi ổn định trong oai nghi mới, hãy liên tục 
bằng sự quán những chuyên động ở bụng. Nếu quý vị cảm thấy 
không tiện lợi trong oai nghi mới, hãy trở lại sự quán chiếu trong 
một oai nghi khác, gìn giữ sự chú niệm như đã giải thích trong 
đoạn nảy. 


Nếu một cảm giác ngứa ngái được cảm nhận trong phần thân thể, 
chú tâm trên phần đó và niệm đang ngứa. Làm điều này trong một 
oai nghi điều hòa, không quá nhanh không quá chậm. Khi cảm 
giác ngứa biến mất trong tiên trình nhận thức đầy đủ, liên tục với 
bài tập chánh niệm phông và xẹp ở bụng. Nếu ngứa liên tục và trở 
nên ác liệt quá thì quý vị định gãi, hãy chú niệm đang dự định giở 
tay chậm cùng một lúc ghi nhận hành động giở và xúc chạm khi 
tay đụng phần ngứa đó. Hãy gãi chậm trong sự nhận thức việc 
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làm một cách hoàn hảo. Khi cảm giác ngứa đã biến mất rồi thì 
quý vị cũng định không có tiếp tục gãi, hãy chánh niệm bằng sự 
chú tâm của hành động, đang hủy bỏ. Khi tay ngừng lại ở nơi 
thông thường của nó, va chạm chân, niệm xúc chạm. Vậy thì một 
lần nữa hãy dành hết thời gian của quý vị để quán chiếu phông và 
Xẹp. 


Nếu có đau hay khó chịu, hãy chú tâm vào phần đó nơi mà cảm 
giác sanh khởi. Hãy chú niệm cảm giác rõ nhất khi nó xảy ra, như 
đau nhức, thúc ép, soi mói, mệt mỏi, choáng váng. Điều đó nhắn 
mạnh rằng, chú niệm không cần phải ép buộc cũng không trì hoãn 
mà hãy làm một cách tự nhiên và bình tỉnh. Cuối cùng đau nhức 
có thê diệt hay gia tăng thêm. Nếu nó gia tăng thêm, đừng có sợ 
hãi. Một cách kiên quyết, hãy tiếp tục quán chiếu. Nếu làm như 
vậy, quý vị sẽ thấy rằng đau nhức hầu như bị đoạn diệt. Nhưng 
nêu, sau một thời gian đã gia tăng và hầu như không thê chịu nỗi, 
thì quý vị vờ đi đau nhức và tiếp tục với sự quán chiếu phông và 
XẹP. 


Khi quý vị tiến trong chánh niệm, quý vị có thể trải qua những 
cảm giác đau nhức mãnh liệt, cảm giác ngột ngạt hay khó thở 
cũng như đau nhức như dao cắt, nhát đâm của dụng cụ nhọn bén, 
cảm giác của một người không có hạnh phúc bị châm chích bởi 
kim nhọn, hay là những loải côn trùng nhỏ bò trên thân. Quý vị có 
thể trải qua những cảm giác ngứa ngái, nhức nhối, lạnh Tun. Ngay 
khi quý vị ngừng quán chiếu quý vị có lẽ cũng thấy rằng những 
cảm giác đau nhức này cũng đoạn diệt. Khi quán chiếu phục hồi 
lại, quý vị sẽ thấy chúng một lần nữa ngay khi quý vị đạt được 
chánh niệm. Những cảm giác đau nhức này không được xem như 
là một điều khó khăn. Chúng biểu lộ những điều bệnh hoạn nhưng 
những yếu tố thông thường đó luôn tồn tại trong thân và luôn làm 
mờ đi khi tâm bị bận rộn với những đối tượng khác. Khi năng lực 
tâm sắc sảo hơn, quý vị chi nhận những cảm giác này nhiều hơn. 
Bằng sự tu tập quán chiếu liên tục quý vị sẽ khắc phục được 
chúng và chúng đoạn diệt hoàn toàn. Nếu quý vị liên tục suy niệm 
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với mục đích vững chắc, quý vị sẽ gặp không phải sự nguy hiểm 
nào. Nếu quý VỊ mất đi sự can đảm, thì trở nên do dự trong sự suy 
niệm, và dừng lại trong một thời gian, quý vị có thể gặp phải 
những cảm thọ bất lạc này liên tục cho đến khi sự suy niệm của 
quý vị tiếp tục trở lại. Nếu quý vị liên tục với sự quyết tâm, quý vị 
sẽ có thể khắc phục được những cảm giác đau nhức này và có lễ 
không bao giờ nếm mùi của chúng nữa trong tiến trình suy niệm. 


Nếu quý vị dự định lúc lắc thân thể thì chú niệm đang dự định. 
Trong khi hành động lúc lắc, niệm đang lúc lắc, khi đang suy 
niệm quý vị có thể nhận ra thân đang lúc lắc phía sau và phía 
trước. Đừng có sợ hãi, không có vui thích mà cũng không muôn 
tiếp tục lúc lắc nữa. Sự lúc lắc sẽ chấm dứt nếu quý vị chú tâm 
vào hành động lúc lắc và tiếp tục niệm đang lúc lắc cho đến khi 
nào nó chấm dứt. Nếu lúc lắc gia tăng thay vì quý vị chú tâm vào 
nó, thì quý vị nên tựa vào tường hay nắm xuông một lát đề thư 
giãn. Sau đó tiếp tục với sự quán niệm. Hãy thực hành giống 
phương pháp đó thì dù bất cứ lúc nào quý vị cũng tự mình nhận 
thức được sự lúc lắc hay sự run sợ. Lúc quán niệm thì quý vị đã tu 
tập rồi, đôi khi quý vị cảm thấy sự run sợ hay lạnh lẽo xuyên qua 
phía sau hay trải khắp toàn thân. Đây là triệu chứng cảm giác 
mạnh, sự thích thú, sự hăng hái hay trạng thái say mê. Nó diễn ra 
một cách tự nhiên trong một tiến trình quán niệm liên tục. Lúc 
tâm của quý vị kiên cô trong sự quán niệm, quý vị có thể bị giật 
mình từ một âm thanh sơ sài nhất. Điều này có thê xảy ra bởi vì 
quý vị cảm nhận được kết quả của ấn tượng cảm giác mạnh mẽ 
hơn trong trạng thái định kiên có. Nếu quý vị khát nước trong khi 
quán niệm, chú tâm cảm giác khát. Lúc quý vị dự định đứng, 
niệm dự định. Sau đó chú tâm vào mỗi sự chuyển động đứng. Chú 
niệm trên hành động đang đứng và niệm đang đứng. Lúc quý vị 
chờ đợi sau khi đứng thắng, niệm nhìn, thấy. Nếu quý vị dự định 
đi tới, niệm dự định. Khi quý vị bắt đầu bước tới, chú niệm mỗi 
bước như là đang bước, đang bước hoặc trái bước, phải bước. Đối 
với quý vị điều quan trọng là nhận biết được mỗi sự chuyên động 
của mỗi bước từ đầu cho đến cuối khi quý vị bước. Hãy trung 
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thành với bài tập khi đi. Hãy cố chú tâm vào mỗi bước trong hai 
giai đoạn sau: giở bước, giở, bước. Khi quý vị thành tựu phương 
pháp thực hành đầy đủ trong oai nghỉ đi này, thì cố chú tâm vào 
mỗi bước ba giai đoạn: giở, bước, đạp. 


se Khi quý vị nhìn vào bình nước, hoặc trên đường đi đến nơi 
uống nước, hãy chú tâm kĩ lưỡng ghi nhận sự đang thấy, nhìn, 
sự trông thấy. 

Khi quý vị dừng đi kinh hành, niệm dừng. 

Khi quý vị co tay, niệm co. 

Khi tay đụng vào tách, niệm đụng. 

Khi tay cầm tách, niệm cầm. 

Khi tay rửa tách, niệm rửa. 

Khi tay đưa tách lên môi, niệm đưa. 

Khi tách đụng vào môi, niệm đụng. 

Nếu cảm giác lạnh, niệm lạnh. 

Khi quý vị nuốt, niệm nuốt. 

Khi để tách xuống, niệm đẻ. 

Kéo tay lên, niệm kéo. 

Khi quý vị hạ tay xuống, niệm hạ. 

Khi tay đụng vào thân, niệm đụng. 

Nếu quý vị dự định xoay lại, nệm dự định. 

Khi quý vị xoay, niệm xoay. 

Khi quý vị bước tới, niệm bước. 

Bước đến nơi quý vị dự định dừng, niệm dự định. 
Khi dừng, niệm dừng. 


Nếu quý vị ở lại chịu đựng một thời gian tiếp tục quán niệm 
phòng xẹp. Nhưng nếu dự định ngồi xuông, niệm dự định. Khi 
quý vị đi đến để ngồi xuống, niệm đi. Đến nơi quý vị sẽ ngồi, 
niệm đi đến. Lúc xoay đề ngôi, niệm xoay. Trong khi hành động 
ngồi, niệm đang ngồi. Hãy ngôi xuống chậm rãi, và chú tâm trên 
thân chuyên động ngồi xuống. Quý vị phải ghi nhận mỗi sự 
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chuyền động tay chân trong từng oai nghi. Sau đó lại tiếp tục thực 
hành bài tập quán niệm phông và xẹp. 


Nếu quý vị dự định nằm xuống, niệm đang dự định. Từ đó tiếp 
tục với sự quán niệm mỗi chuyền động trong tiến trình nằm 
xuống: giở, co, dừng, đụng, năm. Sau đó thực tập như đề mục 
quán niệm từng sự chuyên động tay chân và thân thể trong mỗi 
oai nghi. Hãy thực hiện những hành động này chậm rãi. Sau tiếp 
tục niệm phông xẹp. Nếu đau nhức, mệt mỏi, ngứa ngái, hoặc bất 
cứ cảm giác nào mà quý vị cảm thấy, hãy ghi nhận từng cảm giác 
ấy. Hãy ghi nhận tất cả cảm giác, suy nghĩ, ý tưởng, quan tâm, 
phản chiếu, tất cả chuyển động tay chân và thân thể. Nếu không 
có gì đặc biệt đề ghi nhận, thì chú tâm vào phông xẹp ở bụng. 
Chú tâm vào uê oải khi bị uễ oải, và khi buồn ngủ, niệm buồn 
ngủ. Sau khi quý vị đã đạt đến định tâm đầy. đủ trong sự quán 
chiếu thì quý vị có thể khắc phục được hôn trầm, uê oải và cảm 
thấy thoải mái khi có kết quả. Hãy áp dụng trở lại sự quán niệm 
thường xuyên trong đề mục cơ bản. Giả sử như quý vị không thể 
khắc phục được cảm giác uề oải, sau đó quý vị phải liên tục quán 
niệm cho đến khi quý vị ngủ thiếp đi. 


Trạng thái buồn ngủ là tính liên tục của tiềm thức. Nó giống như 
trạng thái đầu tiên của thức tái sanh và trạng thái sau cùng của 
thức cận tử. Trạng thái thức này nhu nhược cho nên không thể 
nhận thức được đối tượng. Khi quý vị sáng suốt, chuỗi tiềm thức 
này xảy ra một cách đều đặn giữa sát na, thấy, nghe, nếm, ngửi, 
đụng và suy nghĩ. Bởi vì những sự diễn biến thì giới hạn, chúng 
thường không rõ ràng và do đó không: thể nhận thấy được. Tính 
liên tục của tiềm thức còn lại trong suốt giắc ngủ, sự việc thì trở 
nên rõ ràng hơn khi quý vị tỉnh thức, vì nó còn tồn tại trong trạng 
thái tỉnh thức những suy nghĩ và những đối tượng đần độn kia sẽ 
trở nên rõ rệt. 


Quán niệm sẽ bắt đầu ở giây phút khi quý vị thức giấc. Bởi vì quý 
vị là người mới bắt đầu, nên không thể nào quán niệm ở giây phút 
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đầu ngay khi thức giấc được. Nhưng quý vị nên bắt đầu từ giây 
phút khi quý vị nhớ rôi quý vị bắt đầu quán. Ví dụ nếu đang thức 
giác, quý vị phản chiếu cái gì, quý vị nên nhận rõ sự việc và bắt 
đầu sự quán của mình bằng niệm, phản chiếu. Tiếp theo liên tục 
quán phông xẹp. Lúc thức giấc rời khỏi giường, chánh niệm phải 
trực tiếp đến từng chỉ tiết của cử động thân thể. Mỗi cử động tay 
chân và thân thê phải được thực hiện trong sự nhận thức hoàn 
hảo. Quý vị có suy nghĩ về thời giờ trong ngày khi thức giấc 
không? Nếu có, niệm đang suy nghĩ. Quý vị có ý muốn đi ra khỏi 
Øø1ường không? Nếu có, niệm muốn. Nếu quý vị chuẩn bị cử động 
thân trong oai nghi phông, niệm chuẩn bị. Khi phồng chậm, niệm 
phòng. Khi quý vị ngôi, niệm ngôi. Nếu quý vị còn ngồi lâu nữa, 
hãy quay lại sự quán niệm phông xẹp ở bụng. 


Hãy thực hiện hành động rửa mặt, đi tăm theo thứ tự của mình và 
làm trong sự nhận thức đầy đủ của mỗi hành động; ví dụ: nhìn, 
thấy, co, cầm, đụng, cảm giác, lạnh, thở. Trong hành động ăn 
mặc, sửa soạn giường ngủ, đóng và mở cửa, sử dụng đồ vật, hãy 
làm chúng bằng chánh niệm. Quý vị phải chăm chú quán niệm 
từng chỉ tiết trong hành động ăn: 


Lúc nhìn thực phẩm, niệm nhìn. 

Lúc chuẩn bị thực phẩm ăn, niệm chuẩn bị. 
Lúc đưa thực phẩm vào miệng, niệm đưa. 
Lúc ngước cổ lên, niệm ngước. 

Lúc thức ăn chạm vào miệng, niệm chạm. 
Lúc đề thức ăn trong miệng, niệm đề. 
Lúc miệng khép lại, nệm khép. 

Lúc rút tay, niệm rút. 

Nếu tay chạm vào đĩa, niệm chạm. 

Lúc thăng cô, niệm thăng. 

Lúc nhai, niệm nhat. 

Lúc quý vị biết hương vị, niệm vị. 

Lúc nuốt thực phẩm, niệm nuốt. 
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Nếu trong khi nuốt, thực phẩm bị chạm vảo phía cô họng, niệm 
chạm. 


Hãy thực hiện quán niệm trong oai nghỉ này mỗi lần quý vị cùng 
chia xẻ miếng thức ăn cho đến khi nào quý vị dùng xong bửa. Bắt 
đầu thực hành sẽ có nhiều điều sơ sót. Đừng có bận tâm, đừng có 
lưỡng lự trong sự tinh tấn của quý vị. Nếu quý vị bền chí trong sự 
thực hành thì quý vị sẽ có ít sơ sót hơn. Lúc quý vị đạt đến giai 
đoạn thực hành cao, quý vị cũng có thể ghi nhận nhiều chỉ tiết 
hơn trong những điều đã đề cập ở đây. 


Bài tập thiền hành căn bản 


Giữa buổi thực tập thiền tọa, quý vị có thể xen kẽ với thiền hành 
kéo dài khoảng bốn mươi phút đến chín mươi phút. Điều đó sẽ 
làm quân bình những yếu tố định tâm và ngũ lực đồng thời nó 
khắc phục được sự hôn trầm. Trên một khoảng đất yên tĩnh hay 
trong một căn phòng quý vị có thể thực hiện bài tập thiền hành 
này. Đối với thiền hành, thật là hữu ích nếu quý vị bước đi chằm 
chậm. Về tốc độ bước đi chậm đều là mẫu mực, tuy nhiên quý vị 
nên đi trong oai nghi tự nhiên và đơn giản theo tốc độ cho phép. 
Trong suốt thời gian đi kinh hành, quý vị nên tập trung vào sự 
chuyền động của bàn chân và bước đi. Quý vị nên chú tâm chân 
phải bắt đầu giở lên khỏi đất, niệm giở, khi nó chuyên tới, niệm 
bước, và khi nó để xuống đất, niệm đạp. Chân trái cũng tương tự 
như vậy... 


Cùng một oai nghi giống như vậy trong khi ngồi thực hành thiền 
hơi thở, tất cả những suy nghĩ phóng túng hoặc những cảm giác 
cần phải được chú tâm. Nếu quý vị nảy lên ý muốn nhìn cái gì 
trong lúc đi, lập tức quý vị ghi nhận sự nhìn và ghi nhận lại sự 
chuyền động của bàn chân. Hãy nhìn quanh và ghi nhận những 
chỉ tiết của đề mục. Thậm chí những chi tiết của những đề mục đó 
trên con đường đi của quý vị không phải là một phần của sự tu 
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tập. Nếu quý vị thực hành thiếu thận trọng thì hãy ghi nhận sự 
nhìn. 


Đi cuối con đường hành giả tác ý xoay và đi ngược lại. Quý vị sẽ 
nhận thức việc làm này từng bước một. Tác ý xoay phải niệm tác 
ý. Lúc đầu khó tác ý nhưng nếu định mạnh mẽ thì tác ý sẽ dễ 
dàng hơn. Sau khi tác ý xoay, ghi nhận tất cả những suy nghĩ và 
những sự chuyền động xoay. Khi bước tới cuối cùng chấm dứt thì 
quý vị bắt đầu xoay lại, quý vị phải niệm đang xoay. Lúc bước 
chân khác ngắng lên, g1ở, bước, đạp... sau khi quý vị bước ra trên 
con đường trở lại một lần nữa, niệm giở, bước, đạp. Thường có sự 
cám dỗ xuất hiện khiến quý vị nhìn và liếc xung quanh cái gì hấp 
dẫn. Nếu tư tưởng vô kỷ luật này xảy ra thì phải chú niệm như 
đang tác ý, và sự chú tâm có thê trở lại chuyển động bàn chân một 
lần nữa tự nhiên. 


Thông thường thật là tốt cho người mới bắt đầu để phát huy 
phương pháp thiền hành này bằng ba giai đoạn kĩ thuật chú tâm 
niệm. GIở, bước, đạp. Tùy thuộc vào khả năng và người thầy dạy 
của quý vị, có thể dạy ít hơn hay nhiều hơn những giai đoạn chú 
tâm. Đôi khi đi quá chậm thì bắt tiện, đặc biệt bên ngoài những 
vùng thiền lân cận của quý vị, dường như đơn giản trái bước, phải 
bước, điều đó sẽ đáp ứng nhu cầu cho những trường hợp này. 
Điểm quan trọng thì không bao nhiêu hay điểm chú tâm thực hiện 
thì ít. Nhưng quý vị có thực sự nhận thức chúng khi chúng xảy ra 
hay không, hay là tâm quý vị tập trung yếu. 


Tiên bộ trong sự quán chiêu 


Sau một thời gian thực hành, quý vị có thể thấy được sự quán 
chiếu của mình có nhiều tiến bộ và sự quán chiếu đó quý vị có thể 
kéo dài đề mục cơ bản phông xẹp ở bụng. Vào lúc này, quý vị 
thường thấy có gián đoạn giữa chuyển động phông và xẹp. Nếu 
trong oai nghi ngôi mà đầy áp sự gián đoạn thì quý vị chú niệm 
theo cách này: phông, xẹp, ngồi. Lúc chú niệm ngồi, giữ tâm của 
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mình trong tư thế ngồi ngay thắng. Lúc nằm xuống quý vị nên 
nhận biết đầy đủ như: phòng, xẹp, nằm. Nếu nhận biết điều này 
dễ dàng thì tiếp tục chú niệm ba giai đoạn này. Quý vị nên chú ý 
là một sự gián đoạn xuất hiện cuối chuyên động phông cũng như 
chuyên động xẹp, thì hãy tiếp tục niệm theo cách này: phông, 
ngồi, xẹp, ngồi. Hay khi nằm xuống niệm: phồng, nằm, xẹp, nằm. 
Giả sử quý vị không còn nhận biết nó dễ dàng nữa thì chú tâm 
vào ba hoặc bốn đối tượng ở cách trên. Sau đó trở lại cách chú 
niệm ban đầu là chỉ hai giai đoạn phông và xẹp thôi. 


Trong khi tu tập quán thân thường xuyên, quý vị không cần phải 
liên tưởng đến đối tượng thấy và nghe. Chừng nảo quý vị chánh 
niệm được chuyền động phông và xẹp ở bụng thì lúc đó mới thấy 
được mục đích chú tâm vào những hành động và đối tượng thấy 
và nghe mới được lợi ích. Tuy nhiên quý vị cố ý nhìn vào một đối 
tượng, thì sau đó cùng một lúc chú niệm, hai hoặc ba lần, thấy. 
Về sau hãy trở lại với sự nhận thức ở bụng. Giả sử một số người 
ngắm cảnh, hãy chú tâm đang ngắm, hai hoặc ba lần, và sau đó 
tiếp tục chú tâm đến chuyên động phòng và xẹp ở bụng. Tình cờ 
quý vị có nghe được âm thanh không? Có lắng tai nghe nó 
không? Nếu có hãy chú niệm nghe, nghe trong khi nó đang xảy 
ra, và sau khi làm như vậy xong rôi, hãy trở lại niệm phông và 
xẹp. Nhưng nếu quý vị nghe âm thanh lớn, như tiếng chó sủa, nói 
chuyện lớn tiếng hay ca hát. Nếu xảy ra như vậy, lập tức chú niệm 
hai hoặc ba lần, nghe. Sau đó trở lại đề mục chú tâm cơ bản của 
mình là phồng và xẹp. Lúc những chuyện trên xảy ra, nếu quý vị 
thất niệm và gạt bỏ những cảnh tượng và âm thanh như thế thì vô 
tình rơi vào sự suy niệm về chúng, thay vì tiếp tục chú tâm đến 
phông và XẸP, thế thì phông và xẹp trở nên kém riêng biệt và rõ 
ràng hơn. Điều đó do chú tâm yếu nên tâm cấu uế phát sanh và 
tăng trưởng. Nếu những suy niệm như vậy xảy ra, chú tâm hai 
hoặc ba lần, suy niệm và một lần nữa tiếp tục niệm phông xẹp. 
Nếu quý vị quên niệm những chuyên động thân thê tay chân, thì 
sau đó niệm quên, và tiếp tục niệm thường những chuyên động ở 
bụng. Đôi khi quý vị cảm thấy là hơi thở chậm hay chuyên động 
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phông xẹp ở bụng chưa cảm nhận rõ ràng. Khi điều này xảy ra, 
cùng lúc ngồi, đơn giản là tiếp tục niệm ngồi, đụng. Nếu đang 
năm xuống, niệm nằm, đụng. Trong khi niệm đụng, tâm của quý 
vị không nên trú vào một phần thân thể giống nhau, mà nên trú 
vào phần thân thể khác nhau một cách liên tục. Có nhiều vị trí để 
đụng, và ít nhứt là có sáu hoặc bảy chỗ mà người ta được niệm. 
Một vài điểm này là nơi đụng của đầu gối và bắp vé, hay là bàn 
tay giao nhau, hay là ngón tay với ngón tay, ngón tay cái với ngón 
tay cái, nhắm mí mất lại, lưỡi nằm phía trong miệng, hai môi 
chạm vào nhau. 


Bài tập căn bản thứ tư 


Cho đến điểm này quý vị phải dành hết toàn bộ thời gian cho tiến 
trình tu tập. Quý vị có thể cảm thấy lười biếng sau khi nhận thức 
rằng tiến trình không phù hợp, thì hãy từ bỏ nó. Đơn giản là hãy 
ghi nhận sự kiện "lười biếng". Trước khi quý vị có đầy đủ sức 
mạnh trong sự tập trung, định tâm và tuệ giác, quý vị có thê vẫn 
còn hoài nghi về sự đúng đắn hay lợi ích của phương pháp tu tập 
này. Trong trường hợp như vậy hãy quay lại nệm tâm hoài nghi. 
Quý vị có thể hy vọng hoặc mong đợi những kết quả tốt đẹp 
không? Nếu có như vậy hãy thực hiện đề mục niệm của quý vị, hy 
vọng, hoặc mong đợi. Quý vị đang có nhớ lại phương pháp tu tập 
này cho đến khi nào đã được kiểm chứng phải không? Đúng vậy? 
Lúc đó áp dụng đề mục tỉnh tâm. Có những lúc khi hành giả kiểm 
chứng đề mục suy niệm để xác định nó là tâm hay vật chất? Nếu 
như vậy thì hãy chú niệm đến sự kiểm chứng. Quý vị có hối tiếc 
rằng không có sự tiến bộ trong đề mục suy niệm của mình không? 
Nếu có, thì hãy chú tâm đến cảm giác hôi tiếc đó. Ngược lại quý 
vị có vui thích rằng đề mục niệm của quý vị đang được tu tập 
không? Nếu có, thì hãy niệm cảm giác đang vui thích. Đây là 
phương pháp mà quý vị nên chú tâm vào mỗi lần của trạng thái 
tâm khi nó xuất hiện, và nếu không có những suy nghĩ nào xen 
vào hoặc là những ý niệm nảo để ghi nhận, thì hành giả nên trở lại 
phông và xẹp. 
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Trong khóa thiền tích cực, thời gian thực hành thì tùy thuộc vào 
lúc ban đầu hành giả thức giác cho đến khi nào ngủ thiếp đi. Để 
nhắc lại, hành giả phải luôn khi gìn giữ đề mục căn bản hay chánh 
niệm cả ngày lẫn đêm lúc hành giả chưa đi ngủ. Không cần phải 
thư giãn. Cho đến khi nào đạt đến một mức độ nào đó trong chánh 
niệm thì hành giả sẽ không cảm thấy buồn ngủ mặc dù lúc này 
hành giả kéo đài giờ giấc tu tập thêm. Ngược lại, hành giả sẽ liên 
tục chánh niệm ngày và đêm. 


Tóm lại những điều trên đã được nhắn mạnh trong hình thức tu 
tập trong sáng này mà quý vị phải niệm mỗi ý nghĩ thiện hay ác 
xảy ra, môi chuyển động thân thể lớn hay nhỏ, mỗi cảm giác (cảm 
giác thân tâm) vui, buồn... Nếu trong khóa tu, những duyên cớ 
phát sanh lúc không có pháp gì đặc biệt để niệm đến, hãy gìn giữ 
chánh niệm đây đủ tới phông xẹp ở bụng. Lúc đó quý vị phải chú 
trọng đến bất kỳ loại sinh hoạt nào mà cần thiết cho thiền hành. 
Sau đó bằng sự nhận thức đầy đủ, mỗi bước ổi phải được chú tâm 
như là bước, bước, hay trái bước, phải bước. Nhưng khi quý vị 
đang chú tâm bài tập thiền hành, hãy niệm mỗi bước đi trong ba 
giai đoạn, g1ở, bước, đạp. 


Thật vậy hành giả là người ám chỉ cho sự tu tập ngày và đêm, sẽ 
dê dàng phát huy định ở giai đoạn tuệ sanh diệt và tiên lên giai 
đoạn cao hơn nữa của thiên minh sát. 


Giai Đoạn Tiên Triên 


Như đã đề cập ở trên, bằng cách tu tập chuyên cần, chánh niệm và 
chánh định đã được tiến triển, hành giả nên chú niệm phương 
cách song đôi diễn tiễn của một đối tượng và ghi nhận nó, ví dụ 
như, niệm phông và ghi nhận cái phồng, niệm xẹp và ghi nhận cái 
xẹp, niệm ngồi và phi nhận cái ngồi, niệm co và ghi nhận co, 
niệm duỗi và ghi nhận duỗi, niệm dỡ và ghi nhận dỡ, niệm đạp và 
phi nhận đạp. Nhờ tập trung chánh niệm, hành giả nhận biết cách 
để phân biệt mỗi tiến trình danh và sắc: "Chuyển động phông là 
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một tiến trình, nhận biết phòng là một tiến trình khác, xẹp là một 
tiễn trình, nhận biết xẹp là một tiễn trình khác nữa. Hành giả liễu 
tri rằng mỗi cử chỉ nhận thức có bản chất "góp phần vào một đối 
tượng". Điều đó là sự nhận thức ám chỉ cho chức năng riêng biệt 
của tâm bằng sự liên quan với một đối tượng, hoặc là nhận thức 
một đối tượng. Nên biết rằng ai càng chú niệm đề mục thân thể 
thì tiến trình tâm ghi nhận thân thể càng trở nên nhàm chán hơn. 
Điều này được dạy trong Thanh tịnh đạo (Visuddhi Magga) như 
đối với vị Ấy, để cho cân xứng với sắc pháp trở nên dễ xác định, 
phân biệt và rất rõ ràng, những trạng thái vô sắc đến nỗi quả quyết 
sắc đó như là đối tượng của chúng thì cũng tự trở nên rõ ràng hơn. 


Khi nào thiền sinh nhận biết được sự khác nhau giữa danh và sắc, 
nếu thiền sinh là người trong sạch, thì sẽ suy niệm từ kinh nghệm 
trực tiếp như vây: "Có phông và ghi nhận phông, có xẹp và ghi 
nhận xẹp,... không có cái gì khác ngoài phồng và xẹp. Danh từ 
đàn ông, đàn bà có liên quan cùng phương thức, không có chúng 
sanh hay linh hồn gì cả". Nếu hành giả là người học rộng biết 
nhiều, sẽ suy niệm sự hiểu biết khác nhau trực tiếp giữa tiến trình 
sắc pháp cũng như đối tượng và tiến trình danh pháp như vầy: 
"Sự thật là chỉ có thân và tâm. Ngoài thân và tâm ra không có sự 
hiện hữu nào như đàn ông, đàn bà. Trong khi quán, hành giả chú 
niệm tiến trình sắc pháp, đối tượng, danh pháp, và nó là đôi đơn 
điệu. Thuật ngữ thông thường ám chỉ là: chúng sinh, con người, 
linh hồn, đàn ông, đàn bà. Nhưng ngoài tiến trình kép đó ra, 
không có con người hay chúng sinh nào phân đôi cả, tôi hay 
người khác đàn ông hay đàn bà". Khi nào những sự phản chiếu 
như thế xuất hiện, hành giả phải chú niệm phản chiếu, phản chiếu 
và tiếp tục theo dõi phồng xẹp ở bụng... 


Bằng sự tiến triển xa hơn nữa trong thiền định, ý muốn thì có 
trước khi thân cử động. Hành giả chú niệm ý muốn đó trước tiên. 
Thế nhưng cũng bắt đầu bằng sự thực hành, hành giả chú niệm ý 
muốn, ý muôn (chăng hạn như co tay), nhưng không thể nào chú 
niệm ý muốn đó một cách riêng biệt được. Bây giờ ở giai đoạn 
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tiến triển này, hành giả chú niệm rõ tâm chú ý co. Cho nên trước 
khi chú niệm ý muốn đề cho thân di chuyên, thì hành giả mới chú 
niệm thân di chuyển tốt đẹp hơn, bởi vì thiếu chú niệm, cho nên 
hành giả nghĩ răng thân chuyển động thì nhanh hơn tâm ghi nhận. 
Bây giờ ở mức tiền bộ này, hành giả thấy tâm trở nên hiện trước. 
Hành giả sẵn sàng chú niệm ý muốn co, duỗi, ngồi, đứng, đi... 
hành giả cũng ghi nhận rõ co, duỗi thực sự đó... Vì thế thiền sinh 
nhận biết được sự kiện là tâm biết được quá trình thân thì nhanh 
hơn quá trình vật chất. Kinh nghiệm trực tiếp cho thấy là quá 
trình thân xảy ra sau ý muốn. Một lần nữa, hành giả hiểu kinh 
nghiệm trực tiếp là cường độ nóng và lạnh gia tăng trong khi hành 
giả đang chú niệm nóng, nóng hay lạnh, lạnh. Niệm đều đặn và 
chuyên chú thân chuyển động như phông xẹp ở bụng, hành giả 
chú niệm liên tục lần lượt cái nọ sang cái kia. Cũng chú niệm sự 
sanh khởi trong hành giả những cảnh tượng tâm khác nhau như là 
đức Phật, chùa chiền, thân thể, hay đề mục thiên nhiên. Hành giả 
cũng chú tâm bất kỳ cảm giác nào mà sanh khởi trong thân của 
hành giả (như ngứa ngái, đau nhức, nóng nực) bằng chánh niệm 
trực tiếp trên chỗ mà cảm giác xuất hiện. Một cảm giác vừa mới 
biến mất, sau đó một cái khác nữa sanh khởi, và do đó hành giả 
chú niệm chúng tất cả. Trong khi chú tâm mỗi đề mục khi nó sanh 
khởi hành giả nhận thấy rằng một quá trình tâm nhận thức tùy 
thuộc vào một đề mục. Đôi khi niệm phông và xẹp ở bụng quá uê 
oải đến nỗi hành giả thấy không có gì để chú tâm cả. Thế thì, đối 
với hành giả nó xuất hiện là không thể không có sự nhận thức 
ngoài một đề mục. Lúc không chú tâm vào phòng và xẹp thì có 
thể hành giả nên ghi nhận ngôi và đụng hay nằm và đụng. Đụng 
thì chú niệm một cách luân phiên. Ví dụ, sau khi chú niệm ngồi, 
thì hãy chú niệm cảm giác đụng ở bàn chân phải (nguyên nhân 
tiếp xúc với đất và chỗ ngồi). Vậy thì, sau khi chú niệm ngồi, thì 
hãy chú niệm cảm giác đụng ở bản chân trái. Cùng cách đó, hãy 
chú niệm những cảm giác đụng ở nhiều chỗ. Trở lại trong sự chú 
niệm thấy, nghe... hành giả nên biết rõ là thấy xuất phát từ sự tiếp 
xúc của mắt và đối tượng thấy, nghe xuất phát từ sự tiếp xúc của 
tai và âm thanh v.v... 
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Xa hơn nữa, hành giả thấy: "quá trình co, duỗi của sắc pháp... thì 
đi theo sau quá trình muốn co, duỗi của danh pháp..., hành giả 
liên tục quán: "Thân của hành giả trở nên nóng hay lạnh bởi vì 
yếu tố hơi nóng hay hơi lạnh; thân hiện có thức ăn và thực phẩm, 
tâm sanh khởi bởi vì có những đề mục để chú niệm; thấy sanh 
khởi là do những đối tượng thấy; nghe là do âm thanh... và cũng 
thế bởi vì có những giác quan, mắt, tai... như là những nhân tố 
điều kiện. Ý muốn và chú tâm là do học hỏi những kinh nghiệm 
quá khứ; tất cả những cảm giác là những hệ quả của nghiệp cũ. 
Không có ai tạo nên thân và tâm này, và tất cả xảy ra đều có 
những yếu tổ nhân quả". Trong khi hành giả đang chú niệm đến 
bất kỳ đề mục nào khi nó sanh khởi thì những suy nghĩ như thế 
đến với hành giả. Hành giả không nên ngừng làm như vậy để 
dành thời gian phản chiếu. Trong khi những đề mục chú niệm 
sanh khởi, hành giả thấy những sự phản chiếu này quá nhanh đến 
nỗi tự động chúng hiện. Sau đó hành giả phải niệm, phản chiếu, 
phản chiếu, nhận biết, nhận biết và liên tục với những đề mục chú 
niệm như thường lệ. Sau khi suy niệm rằng những quá trình danh 
pháp và sắc pháp được chú niệm là duyên bởi những quá trình 
trước của cùng bản chất, hành giả suy niệm xa hơn nữa trong kiếp 
sông trước thân và tâm đó là duyên bởi những nguyên nhân trước, 
thì trong kiếp sống sau, thân và tâm sẽ đưa đến kết quả là tương 
đồng những nguyên nhân, và trừ những quy trình kép này không 
có phân chia chúng sinh hay con người, chỉ có nhân và quả xảy ra 
thôi. Những sự suy niệm này cũng phải được chú niệm và sau đó 
nên quán tiếp tục như thường lệ. Trong trường hợp những sự suy 
niệm như thế sẽ có nhiều người có khiếu thông minh nhất và ít 
hơn trong trường hợp những người đó không có khiếu thông minh 
như vậy. Sự chú niệm kiên cố phải được chuẩn bị cho tất cả 
những sự suy niệm này. Ghi nhận chúng sẽ đưa đến một kết quả 
là biến đối chúng đến một mức tối thiểu nào đó, sự cho phép quán 
để tiến triển không làm trở ngại do quá mức suy niệm như vậy. 
Điều đó phải được thực hiện dĩ nhiên là mức tối thiểu của sự suy 
niệm sẽ đáp ứng nhu cầu cho ở đây. 
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Trong khi thực hành liên tục trong một phương pháp tập trung, 
hành giả có thể trải qua hầu hết những cảm giác không thê chịu 
đựng được, như là ngứa ngái, đau nhức, nóng nực, mờ mắt và sự 
tê cứng. Nếu chú tâm niệm thì những cảm giác đó sẽ biến mắt. 
Khi chú tâm yếu, chúng sẽ lại xuất hiện. Như đã nói trước đây, 
những cảm giác như thế sanh khởi do ảnh hưởng sự nhạy cảm tự 
nhiên của thân và không có triệu chứng bệnh tật. Nếu những cảm 
giác đó được chú niệm bằng sự tập trung mạnh mẽ thì những cảm 
giác đó sẽ mờ nhạt dần dần. 


Trở lại, đôi khi hành giả trông thấy tất cả những loại hình ảnh 
duờng như trông thấy chúng bằng đôi mắt riêng của mình. Ví dụ, 
thấy đức Phật đến từ bối cảnh huy hoàng rực rỡ; sự xuất hiện của 
Ngài trên cõi đời; chùa chiền và hình ảnh của đức Phật; tình cờ 
gặp những người thương yêu, thấy cây cối hay rừng rậm, đôi núi, 
những khu vườn, những tòa nhà, thấy thân thể mập mạp hay khúc 
xương gầy gÒ; sự hủy diệt của những tòa nhà và sự tan rã của thân 
thể, sự phông ra của thân thể, phủ đầy với máu, có thể chia thành 
những bộ phận và làm nhỏ đi cho bộ xương thuần khiết; thấy CƠ 
quan thân thể con người thì có nhiều ruột và đầy sức sống và 
thậm chí có nhiều vi khuẩn, thấy cư dân của địa ngục và thiên 
đàng... những cái này thì không có gì thực cả, ngoại trừ những vật 
được sáng tạo của trí tưởng tượng. Chúng giống như những gì mà 
loài người tình cờ gặp trong giấc mơ. Chúng không cần đề người 
ta chào đón và thích thú và cũng không cần người ta sợ hãi chúng. 
Những đề mục này dường như là tiến trình niệm không có thực; 
chúng chỉ là những hình ảnh hay trí tưởng tượng mà thôi, bởi vì 
tâm thấy những đề mục đó mới là sự thực. Tuy nhiên tâm chỉ là 
những quá trình tỉnh thần, không có liên quan đến năm giác quan, 
không dễ chú niệm với chỉ tiết và sự trong sáng đầy đủ được. Do 
đó chú tâm chính phải được tập trung vào đối tượng giác quan 
(trần cảnh) thì mới có thể chú niệm một cách dễ dàng được, và 
đối với những quá trình tinh thần đó lúc sanh khởi có liên quan 
với những ý niệm tri giác. Cho nên bất cứ đối tượng nào xuất 
hiện, hành giả phải niệm thầm, thấy, thấy cho đến khi nào nó biến 
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mắt rồi thôi. Nó sẽ dang ra, giải tán hoặc là tách rời. Lúc bắt đầu, 
điều này sẽ mất nhiều lần chú niệm, niệm khoảng năm hoặc mười 
tiếng. Nhưng khi tuệ giác phát huy, thì cảnh sẽ biến mắt sau một 
đôi chú niệm. Tuy nhiên nếu hành giả thích cảnh đó, hoặc đề nhìn 
sự việc tỉ mỉ hơn, hoặc là trở nên sợ hãi nó, sẽ làm đình trệ sự tiến 
bộ của hành giả. Nếu đối tượng được người ta cố gây ra, thì qua 
niềm vui thích đối tượng sẽ kéo dài một thời gian lâu hơn, khi nào 
sự tập trung của hành giả đuợc tốt đẹp thì sự chú tâm phải được 
gìn giữ không cho phóng túng hoặc không còn liên tưởng đến 
những vấn đề bên ngoài. Nếu như những suy nghĩ nào đó xuất 
hiện, những suy nghĩ đó phải được chú niệm và xua đuổi chúng 
ngay lập tức. Trong trường hợp những người không gặp phải 
những đối tượng đặc biệt hay những cảm giác trong khi đang chú 
niệm thường xuyên, thì những người đó trở nên lười biếng. 
Những người đó phải chú niệm sự lười biếng này như vây: lười 
biếng lười biếng, cho đến khi nào khắc phục được nó thôi. Ở giai 
đoạn này, bất cứ trường hợp nào hành giả tình cờ gặp những đối 
tượng cảm xúc đặc biệt nào, hành giả bắt đầu ghi nhận rõ ràng, 
trung thực, với mỗi giây chú niệm kiên cố. Lúc ban đầu thực 
hành, trong khi chú niệm một đề mục, hành giả phải thay đổi 
niệm một đề mục khác nhau nữa mà nó sanh khởi, nhưng hành 
giả không nên chú niệm rõ sự biến mắt của đề mục trước. Nếu 
như hành giả chú niệm đề mục mới sanh khởi, thì bây giờ chỉ ghi 
nhận sự biến mất của một đề mục. Như vậy hành giả có một tuệ 
giác đầu tiên rõ ràng, trung thực và những giai đoạn cuối của đề 
mục đã đạt chú niệm. 


Trong giai đoạn này, lúc trở nên thành thạo hơn, hành giả ghi 
nhận mỗi hành động chú niệm mà một đề mục sanh khởi bất thình 
lình và không sanh khởi ngay lập tức. Ý niệm của hành giả thì 
quá rõ đến nỗi hành giả suy niệm như vây: "Tất cả mọi thứ sanh 
và diệt, tất cả đều hoại diệt, không có gì thường hằng, nó thật sự 
là vô thường”. Sự suy niệm của hành giả thì hoàn toàn phù hợp 
với những gì được dạy trong chú giải kinh tạng Pàii: "Tất cả mọi 
vật thì vô thường, theo ý nghĩa hoại diệt của nó, không có tồn tại 
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sau kiếp sống này". Hành giả suy niệm thêm nữa: "Vì vô minh 
nên chúng ta thụ hưởng cuộc sống. Nhưng theo giáo lý thì không 
có gì để thụ hưởng cả, chỉ có sanh và diệt liên tục và chúng ta bị 
ưu phiền mãi mãi. Điều này quả thực là khủng khiếp. Trong bất 
cứ lúc nào chúng ta cũng có thể chết và mọi thứ thì thật sự sanh 
và diệt. Thật vậy sự vô thường của thế gian này quá kinh khủng 
và khiếp đảm làm sao! Sự suy niệm của hành giả phù hợp với lời 
dạy trong chú giải: "Những gì không thường hằng thì đau khổ, 
đau khổ có nghĩa là khủng khiếp; đau khô là bởi vì sự áp bức do 
sanh và diệt". Lại nữa, những đau nhức khốc liệt theo kinh 
nghiệm hành giả suy niệm như sau: "Tất cả là đau khổ, tất cả là 
khó chịu". Sự suy niệm này phù hợp với những gì mà chú giải 
kinh điển đề cập đến: "hành giả quán đau nhức như là gai nhọn, 
mụn nhọt, ngọn mác”. Hành giả suy niệm xa hơn nữa: "Đây là 
một khối đau khổ, đau khổ không thể nào tránh được. Sanh và 
diệt, nó vô dụng. Người ta không thể nào dừng lại ở tiễn trình 
sanh và diệt. Nó vượt ra ngoài khả năng của con người. Nó theo 
tiến trình tự nhiên của nó". Suy niệm này hoàn toàn phù hợp theo 
chú giải: "Những gì đau nhức thì không có ngã, không có bản ngã 
theo ý nghĩa là không có trung tâm điểm, bởi vì không có sức 
mạnh luyện tập trên đó". Hành giả phải chú niệm tất cả những sự 
suy niệm và tiếp tục quán như thường lệ. 


Như vậy, sau khi thấy được tam tướng bằng kinh nghiệm từng 
trải, nhờ suy luận những đề mục trực tiếp đã chú niệm, hành giả 
hiểu tất cả những đề mục chưa được niệm như là vô thường, khổ 
não và vô ngã. 


Đối với những đề mục nào chưa có đích thân trải qua, hành giả 
kết luận: "Những đề mục đó cũng được cầu tạo cùng một cách: vô 
thường, khổ não và vô ngã". Đây là một sự suy luận từ kinh 
nghiệm trực tiếp trong hiện tại. Sự nhận thức như thế chưa rõ ràng 
trong trường hợp người có khả năng kém thông minh hay tuệ giác 
giới hạn, người đó không tập trung đến sự suy niệm được đơn 
thuần là tiếp tục những đề mục chú niệm. Nhưng sự nhận thức 
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này thường xảy ra cho những ai bó tay trong sự suy niệm, trong 
một sô trường hợp sự suy niệm có thê xảy ra ở mỗi động tác chú 
niệm. Tuy nhiên suy niệm quá mức là một sự trở ngại cho sự tiễn 
triển của tuệ giác. Dù không có những suy niệm đó xảy ra trong 
giai đoạn này, tuy nhiên sự nhận thức sẽ trở nên càng trong sáng ở 
những giai đoạn cao hơn. Do đó hành giả không nên chuyên tâm 
đến những đề mục suy niệm. Trong khi đó hành giả chuyên tâm 
ghi nhận nhiều đến những đề mục chú niệm về không, tuy vậy 
hành giả cũng phải ghi nhận những sự suy niệm này nêu chúng 
xảy ra, nhưng hành giả không nên dừng lại ở chúng. 


Sau khi thực chứng tam tướng, hành giả không suy niệm lâu nữa, 
mà tiếp tục chú niệm đề mục thân tâm mà đã liên tục giới thiệu 
chúng. Như vậy ở thời điểm khi ngũ quyền - tín, tấn, niệm, định, 
tuệ - được quân bình hoàn toàn, chú tâm gia tăng dường như nó 
trở nên cao tột, và quá trình thân tâm được chú niệm cũng sanh 
khởi nhiều hơn. Trong lúc thở vào, phòng ở bụng tự nó xuất hiện 
liên tục nhanh chóng, và xẹp cũng trở nên nhanh chóng hơn một 
cách tương ứng. Sự liên tục nhanh chóng thì cũng rõ trong quá 
trình co và duỗi. Những cử động nhẹ nhàng hành giả cảm thấy 
truyền khắp châu thân. Trong nhiều trường hợp, cảm giác kim 
châm và ngứa ngái xuất hiện liên tục nhanh chóng. Nói chung, 
đây là những cảm giác khó chịu mà phải cưu mang. Nếu hành giả 
cố chú niệm chúng bằng lời thì có lẽ không thể tiến bộ bằng 
những kinh nghiệm thay đổi liên tục đó. Ở đây chú niệm phải tu 
tập băng nhiều hình thức, nhưng có chánh niệm. Trong giai đoạn 
này hành giả không cần phải chú niệm đề mục tỉ mỉ sanh khởi 
nhanh chóng, mà phải chú niệm chúng chung chung. Nếu hành 
giả muôn đặt tên chúng thì tên tập hợp sẽ được đầy đủ hơn. Hành 
giả sẽ mệt ngay nêu cô bám sát chúng trong hình thức có chỉ tiết. 
Điều quan trọng là chú niệm rõ và hiểu rõ những gì sanh khởi. Ở 
giai đoạn này quán niệm thông thường tập trung vào một vài đề 
mục đã chọn lựa, phải được loại bỏ và ghi nhớ phải chú trọng đến 
mỗi đề mục ở sáu giác quan. Chỉ khi nào hành giả chưa nhạy bén 
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trong loại chú niệm này, thì hành giả trở lại quán niệm bình 
thường. 


Tiến trình thân tâm nhiều lúc còn nhanh hơn cái nháy mắt hoặc là 
tia chớp. Tuy nhiên, nếu đơn thuần tiếp tục chú niệm những tiến 
trình này, thì hành giả có thê nhận biết đầy đủ thân tâm khi chúng 
xảy ra. Chánh niệm trở nên mạnh mẽ. Do quả đó, chánh niệm 
dường như thể bám sát vào đề mục mà nó phát sinh. Đề mục 
dường như cũng rực sáng với tâm chánh niệm. Hành giả nhận 
thức thấu đáo mỗi đề mục rõ ràng và tỉ mỉ hơn, do đó hành giả tin 
rằng: "Quá trình thân tâm thì thực sự nhanh chóng. Thân tâm 
nhanh như chiếc máy hay động cơ. Và lúc này tiến trình đó đến 
có thê được nhận thức và hiêu biết sâu sắc. Có lẽ không có cái gì 
hay hơn là để chú niệm. Những gì được chú niệm thì đã chú niệm 
rồi". Hành giả tin như vậy là bởi vì hành giả nhận biết bằng kinh 
nghiệm trực tiếp những gì mà mình thậm chí chưa từng mơ tưởng 
trước đây. 


Lại nữa, kết quả của tuệ quán, là một ánh sáng chói lọi sẽ xuất 
hiện đến hành giả. Lúc đó hành giả cũng phát sanh hỷ lạc, hiện 
tuong hỷ lạc là "đa sởn gai ốc, nước mắt chảy xuống, rung rinh 
chân tay". Hỷ lạc mang lại cho hành giả một niềm vui và một sự 
hồi hộp lạ kỳ. Hành giả cảm thấy đường như đang đu đưa. Thậm 
chí còn hỏi lại mình không biết có bị choáng váng hay không. 
Vậy thì, nơi đó tâm an tịnh phát sinh và song song với tâm an tịnh 
thì lại xuất hiện tâm khinh an... lúc đi, đứng, năm, ngồi, hành giả 
hoàn toàn cảm thấy dễ chịu. Cả hai thân tâm đều khinh an trong 
tư thế nhẹ nhàng, dễ chịu có thể chú tâm vào bất kỳ đề mục nào 
để lòng tham không còn gia tăng nữa. Hành giả đã khai thông 
được sự cứng rắn, nóng nảy, hay đau nhức. 


Tuệ giác thể nhập vảo trong những đề mục bằng sự dễ chịu. Tâm 
trở nên vững chắc và ngay thắng, và hành giả mong muốn thoát ly 
tất cả bất thiện pháp. Nhờ niềm tin mạnh mẽ, cho nên tâm vô 
cùng sáng suốt. Đôi khi lúc đó không còn đề mục nào để chú 
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niệm cả, thời gian rất lâu, tâm vẫn còn an trụ, hành giả có thê khởi 
lên sự suy nghĩ như thế này: "Thật vậy, đức Phật là một bậc hoàn 
toàn giác ngộ. Chính xác hơn, tiến trình thân và tâm đều là vô 
thường, khô não, vô ngã". Trong khi chú niệm đề mục thiền, hành 
giả thực chứng được tam tướng đó. Hành giả muốn khuyên những 
người khác tu tập Thiền Quán, thì mình phải tự dứt bỏ sự lười 
biếng và hôn trầm; tỉnh tấn của hành giả không có xao lãng mà 
cũng không có căng thăng quá. Đối với hành giả, lúc đó tâm xả 
phát sanh liên quan với tuệ giác. Sự an lạc vượt lên trên tất cả 
những kinh nghiệm cũ của hành giả. Do đó hành giả muốn chia sẻ 
những kinh nghiệm và những cảm xúc của mình cho những người 
khác. Nơi đó sanh lên sự chấp thủ vào thiên nhiên huyền ảo kia 
đến nỗi hành giả dính mắc vào tuệ giác đó, tuệ giác đó thì liên 
quan với ánh sáng, chánh niệm và hỉ lạc. Hành giả trải qua tất cả 
những điều này như là hỉ lạc của thiền định. 


Hành giả không nên suy niệm đến những điều xảy ra như thế. 
Như mỗi lần phát sanh, nên chú niệm chúng như vây: ánh sáng, 
niềm tin, hi lạc, tâm xả, hạnh phúc. Lúc nào có ánh sáng, hành giả 
nên chú niệm ánh sáng cho đến khi nào nó biến mất. Tương tự 
trong những trường hợp khác, những hành động chú niệm cũng 
phải làm như vậy. Lúc đầu khi ánh sáng xuất hiện, hành giả thất 
niệm và thích nhìn thấy ánh sáng. Thậm chí hành giả còn hoan hỉ 
chú niệm đến ánh sáng nữa là khác, ánh sáng sẽ hòa nhập với 
những cảm giác hỉ lạc và hạnh phúc, và có lẽ nó còn vương 
vướng đâu đó. Tuy nhiên về sau hành giả quen với hiện tượng này 
và sẽ tiếp tục chú niệm chúng nhiều hơn cho đến khi nào chúng 
biến mất. Đôi khi ánh sáng quá rực rỡ đến nỗi hành giả thấy ánh 
sáng, suy nghĩ khó mà làm nó tiêu tan trong phạm vi chú niệm 
ánh sáng luôn khi. Như thế hành giả không nên chú niệm ánh 
sáng nữa và xoay qua chú niệm liên tục bất kỳ đề mục nào mà 
phát sanh trong thân của hành giả. Hành giả không nên suy nghĩ 
là ánh sáng còn ở đó chăng. Nếu có như vậy, có lẽ hành giả thấy 
ánh sáng. Nếu như suy nghĩ này phát sanh, hành giả nên phân tán 
ánh sáng bằng sự chú tâm liên tục đến mỗi sự suy nghĩ đó. Trong 
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khi định mạnh mẽ, không những ánh sáng mà còn những đề mục 
khác nữa có thê phát sanh và sẽ duy trì nếu hành giả muốn khích 
lệ ai hay người nào khác tu tập. Nếu như sở thích như vậy nảy 
sinh, hành giả phải chú niệm nó kịp thời. Trong nhiều trường hợp, 
thậm chí không có sở thích như thế đối với bất kỳ đề mục nào nói 
riêng, thì những đề mục mờ nhạt xuất hiện lần lượt cái nọ sang cái 
kia giống như toa xe lửa. Thế thì hành giả phải phản ứng lại bằng 
thị giác đơn thuần là thấy, thấy, và mỗi đề mục đó sẽ biến mắt. 
Khi nào tuệ giác của thiền sinh trở nên yếu kém, thì những đề 
mục trở nên rõ hơn. Vậy thì mỗi đề mục phải chú niệm cho đến 
khi nào hàng loạt đề mục biến mắt hoàn toản. 


Hành giả nên nhận biết thực tế rằng ấp ủ một sở thích cho hiện 
tượng như là ánh sáng và sẽ bị dính mắc vào chúng, đó là một thái 
độ sai lầm. Sự trả lời đúng đó là tuân theo con đường của tuệ 
minh sát, là để chú niệm những đề mục này chuyên chú cho đến 
khi nào chúng diệt. Khi nào hành giả liên tục áp dụng chánh niệm 
cho thân và tâm, thì tuệ giác của hành giả sẽ phát triển mạnh mẽ. 
Hành giả sẽ trực tiếp nhận thức rõ ràng hơn những quá trình 
phông xẹp của thân tâm. Sẽ trực tiếp hiểu rằng mỗi đê mục sanh 
lên ở một nơi nào và trên mỗi nơi đó nó sẽ diệt đi. Hành giả sẽ 
biết rằng sự việc xảy ra trong quá khứ là một điều và sự việc xảy 
ra tiếp theo là một điều khác nữa. Do đó, ở mỗi hành động chú 
niệm, hành giả hiểu rõ những tướng trạng của vô thường, khổ 
não, vô ngã. Sau khi suy niệm một thời gian đáng kế như vậy, 
hành giả có thể trực tiếp tin tưởng rằng: "Chắc chăn đây là con 
đường tốt nhứt mà có thê đạt được, không có con đường nảo tốt 
hơn nữa đâu", và hành giả trở nên quá hoan hỉ với sự tiến bộ của 
mình mà có lẽ hành giả chờ đợi và thư giãn. Tuy nhiên hành giả 
không nên thư giãn ở giai đoạn này, mà hãy tích cực tu tập chánh 
niệm liên tục lâu dài ở những tiến trình thân và tâm này. 

Bằng sự trao đồi tu tập, và khi đó tuệ giác trở nên già dặn hơn, 
những đề mục phồng không còn rõ đối với hành giả nữa; hành giả 


chỉ chú niệm diệt của đê mục mà thôi. Đê mục diệt thì quá mau 
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lẹ. Vì thế cho nên hãy thực hiện những quá trình chú niệm đề mục 
tâm. Ví dụ, trong khi niệm phông ở bụng, chuyên động phông đó 
diệt trong nháy mắt. Và cùng với phương pháp diệt đó cũng có 
tiến trình niệm tâm. Thật vậy điều đó hành giả sẽ nhận biết rõ 
rằng cả hai phông và xẹp lập tức diệt lần lượt cái nọ sang cái kia. 
Trong trường hợp cũng giông như đề mục xẹp ở bụng, ngồi, co 
duỗi tay chân, tay chân co cứng. Đề mục niệm và tuệ diệt của nó 
xuất hiện hàng loạt nhanh chóng. Một số hành giả nhận thức tỉ mỉ 
trong ba giai đoạn: niệm đề mục, đề mục diệt, và tâm thức diệt mà 
biết rằng đang diệt - tất cả thì nói tiếp nhau diệt nhanh chóng. Tuy 
nhiên điều đó có khả năng đề nhận biết được sự hoại diệt của đề 
mục và tâm thức diệt, được như vậy, là nhờ chú niệm vào sự hoại 
diệt đó. 


Khi nào một mình hành giả chú niệm rõ những đôi liên tục này, 
thì đối với hành giả những điểm đặc biệt như thân thể, đầu, tay 
chân không còn hiện rõ nữa, và đối với hành giả lúc đó nảy sinh ý 
nghĩ răng mọi thứ thì diệt và hoại diệt. Ở giai đoạn này có lẽ hành 
giả cảm thấy rằng sự suy niệm của mình chưa có đạt đến mục 
tiêu. Nhưng trong thực tế, điều đó không phải như vậy. Thông 
thường tâm thích thú trú vào cảnh hình thức và điểm đặc biệt. Khi 
nào hình thức và đặc điểm vắng, thì tâm không có thỏa mãn. Thực 
tế, đây là một sự biểu lộ tuệ giác tiến triển. Lúc bắt đầu, nó là 
những đặc điểm và tên gọi của đề mục mà trước tiên hành giả 
phải chú niệm rõ, nhưng bây giờ vì sự tiến bộ, trước hết hành giả 
phải chú niệm cho đề mục biến mất. Chỉ niệm nhiều lần sẽ làm 
cho những hình dáng đó hiện trở lại, nhưng nếu chúng chưa được 
chú niệm thì sự thật của sự hoại diệt lại xuất hiện mạnh mẽ hơn. 
Do đó hành giả nhận biết bằng kinh nghiệm trực tiếp của chân lý 
là: "Bao giờ tên hay tuổi hiện hữu, thì chơn lý mờ nhạt, bao giờ 
chân lý được khám phá, thì tên hay tuổi sẽ biến mắt". 


Lúc hành giả niệm rõ những đê mục, hành giả nghĩ răng những sự 
chú niệm của mình chưa đủ nhiệt tâm. Điêu này là bởi vì tuệ giác 
thì quá nhanh và quá rõ đên nôi hành giả trực tiêp nhận biệt ngay 
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tiềm thức nhứt thời nằm giữa quá trình của sự nhận thức. Hành 
giả dự định làm cái gì đó, ví dụ co hay duỗi tay, thì hành giả sẵn 
sàng niệm dự định do đó dự định biến mất, với kết quả đó hành 
giả không thể co hoặc duỗi tay nhanh được. Trong điều kiện đó, 
hành giả phải liên tục và đơn thuần chuyền tác ý của mình đến sự 
quán niệm những sự việc xảy ra hiện tại ở một trong sáu giác 
quan. 


Nếu hành giả mở rộng sự quán niệm toàn thân, thông thường bắt 
đầu chú niệm phông và xẹp ở bụng, hành giả không bao lâu nữa 
sẽ có được một lực thúc đây, và sau đó hành giả phải liên tục chú 
niệm xúc chạm và nhận biết, hoặc thấy và nhận biết, hoặc nghe vả 
nhận biết..., khi việc này hoặc việc khác xảy ra. Trong khi làm 
như vậy, nêu hành giả cảm thấy rằng mình vừa bồn chồn hay vừa 
mệt, thì hành giả phải trở lại sự chú niệm phòng và xẹp ở bụng. 
Sau một thời gian, hành giả có một lực thúc đây trở lại thì hành 
giả phải chú niệm bất kỳ đề mục nào khởi lên trong thân tâm. 


Lúc hành giả niệm tốt như vậy, dù là hành giả không có chú niệm 
đề mục bằng sự tỉnh tấn, hành giả biết những gì mình nghe đã 
biến mất đi, những gì hành giả thấy đã bị tan biến thành nhiều 
mãnh, mà không có sự liên tục giữa những phần này. Đây là 
những điều đang thấy khi chúng thật sự xảy ra. Một số hành giả 
không thấy rõ những gì đang xảy ra bởi vì sự đoạn diệt thì quá 
nhanh đến nỗi các hành giả cảm thấy thị giác của mình trở nên 
thô thiển hơn hay bị choáng váng. Nó không phải như vậy. Đơn 
thuần là hành giả thiếu lực nhận thức để niệm những gì xảy ra 
trước và sau đó, bằng kết quả đó hành giả không thấy được những 
tướng trạng hay sắc pháp. Mỗi lần như vậy hành giả nên thư giãn 
và dừng lại sự quán niệm. Nhưng quá trình thân và tâm liên tục 
xuất hiện với hành giả, và tâm thức luôn luôn chú niệm tiễn trình 
thân tâm. Hành giả có thể có ý định đi ngủ, nhưng không buồn 
ngủ và vẫn còn khỏe mạnh và tỉnh táo. Hành giả không cần phải 
lo về sự mất ngủ; bởi vì sự định tâm của hành giả sẽ giúp cho 
hành giả không cảm thấy mệt mỏi hay đau ốm. Hành giả phải tích 
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cực chú niệm và sẽ thây răng tâm của mình hoàn toàn có khả 
năng cảm nhận những đề mục đây đủ và rõ ràng. 


Lúc chú niệm chuyên chú, thì cả hai sự đoạn diệt của đề mục và 
động tác niệm đề mục, hành giả phản tỉnh rằng: "Ngay cả cái 
chớp mắt hay một lóe sáng thì không có gì tồn tại lâu. Hành giả 
chưa thực chứng điều này trước đây. Bởi vì nó dừng lại và hoại 
diệt trong quá khứ cho nên tin chắc là nó cũng dừng lại và hoại 
diệt trong tương lai". Hành giả chú niệm như là một sự phản tỉnh. 
Bên cạnh giữa sự quán niệm, có lẽ hành giả có cảm nhận sợ hãi. 
Hành giả phản tỉnh: "Ai thụ hưởng đời sống, thì sẽ không hiểu 
biết được chân lý. Bây giờ ai hiểu biết được chân lý luôn luôn 
sanh diệt điều đó thật là một điều đáng kính trọng. Ở mỗi lúc sanh 
diệt hành giả có thể chết điếng người đi. Bắt đầu kiếp sống này, 
chính sanh diệt là một điều đáng sợ. Như vậy là lập lại phông liên 
tục. Để tỉnh tấn ngăn lại tướng vô thường đề hạnh phúc và an lạc 
là điều phủ phiếm. Tái sanh là một điều đáng sợ bởi vì nó sinh ra 
sự sống bằng sự tái diễn của những đề mục đang diệt và luôn luôn 
biến mắt. Thật h đáng sợ lúc già, lúc chết, lúc nếm mùi sầu, bị, 
khổ, ưu và não". Sự phản tỉnh này phải được chú niệm và sau đó 
buông bỏ. 


Sau đó hành giả không thấy gì cả để nương tựa và đạt được điều 
đó bởi vì thân tâm cũng trở nên bị yêu. Hành giả bị trói buộc bởi 
tâm trạng chán ngán. Không còn sáng suốt và linh hoạt nữa. 
Nhưng hành giả không nên thất vọng. Hoàn cảnh của hành giả 
như thế là dấu hiệu sự tiến bộ của tuệ giác. Không có gì bất hạnh 
hơn đang lúc biết sợ hãi. Hành giả phải chú niệm sự phản tỉnh 
như vậy và liên tục niệm những đề mục khi chúng sanh khởi, lần 
lượt cái nọ sang cái kia. Cảm giác không an lạc này sẽ biến mắt. 
Tuy nhiên nếu hành giả thất niệm một lát, lúc đó sầu sẽ tự quả 
quyết và sợ hãi sẽ khống chế hành giả. Đây là loại sợ hãi không 
có liên quan với tuệ giác. Do đó, sự thận trọng phải được thực 
hiện để ngăn chận sự sợ hãi khó ưa sắp xảy đến như thế bằng 
quán niệm chuyên chú. 
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Lại nữa, giữa lúc chú niệm đề mục, có lẽ hành giả nhận thấy 
những điều thiếu sót trong hình thức này: "Tiến trình thân và tâm 
này là vô thường, là bất lạc. Đề tái sinh đó là một điều không tốt. 
Cả hai không phải là điều đáng mong muốn để duy trì trong cuộc 
sông này. Thật là ngao ngán thấy được sự xuất hiện của hình thức 
và đặc điểm chế định của những đề mục trong thực tế chúng 
không có thực. Thật là vô ích cho hành giả thực hiện tỉnh tấn để 
tìm kiếm sức khỏe và hạnh phúc. Tái sinh không phải là điều ước 
muốn. Già, chết, sầu, bi, khổ và não là một điều đáng sợ". Phản 
tỉnh bản chất này phải được chú niệm như thế. 


Như thế hành giả hướng đến cảm thọ thân và tâm đó như là đề 
mục và xem nó khá mộc mạc, thấp kém và không có giá trị. Nhờ 
chú niệm sanh và diệt, hành giả trở nên ngao ngán chúng. Có thể 
hành giả xem thân chính mình đang bị già nua và đang bị phân 
hủy. Hành giả quán nó như chúng sinh rất mỏng manh. 


Ở giai đoạn đó, trong lúc hành giả đang niệm mọi thứ đều sanh 
khởi trong thân và tâm hành giả, hành giả trở nên chán ghét nó. 
Mặc dù hành giả nhận biết rõ sự tan rã của chúng bằng một chuỗi 
niệm tốt nhưng hành giả không còn tỉnh táo và sáng suốt nữa. Sự 
quán niệm của hành giả căn cứ vào sự nhàm chán. Do đó hành giả 
trở nên lười biếng. Tuy nhiên hành giả không thể nào chế ngự 
được sự quán niệm. Ví dụ, điều đó giống như hành giả cảm thấy 
chán ghét mỗi bước đi lúc phải đi trên con đường bùn lầy và dơ 
dáy nhưng mà hành giả không thể nào dừng bước được. Không 
thể nào nhờ sự giúp đỡ mà phải tiếp tục. Lúc đó hành giả thấy cõi 
nhân loại như đối tượng thực tại cho quá trình hoại diệt, và không 
còn thích thú tái sanh trở lại làm người, đàn ông, đàn bà, vua hay 
triệu phú. Hành giả có cùng cảm tưởng là hướng đến cảnh trời. 


Lúc trải qua tuệ này, hành giả cảm thấy. nhàm chán sắc pháp. chú 
niệm ở hành giả lúc đó khởi lên ý muốn đoạn trừ sắc pháp hay 
giải thoát chúng. Thấy, nghe, đụng, phản tính, đứng, ngôi, co, 
duỗi, niệm, - hành giả muốn đoạn trừ chúng tất cả. Nếu chú niệm 
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vào ước muốn này, hành giả mong thoát khỏi tiến trình danh sắc. 
Hành giả phản tỉnh rằng: "Mỗi lần tôi niệm danh sắc, tôi gặp phải 
những chướng duyên, tất cả đều là bất thiện. Tốt hơn tôi nên dừng 
niệm". Hành giả nên lưu ý sự phản tỉnh như vậy. 


Một số hành giả, lúc suy niệm như vậy, thì thực tế không ghi 
nhận được sắc pháp. Mặc dù hành giả niệm như thế, nhưng sắc 
pháp không dừng diễn tiến, nghĩa là: phòng, XP, CO, duỗi, dự 
định... chúng diễn tiến liên tục. Sự chú niệm sắc pháp khác nhau 
cũng liên tục. Do đó, sự suy niệm như vậy hành giả cảm thấy 
hoan hỉ: "Mặc dù tôi dừng niệm thân tâm, nhưng sắc pháp thì tật 
cả đều diễn tiến giống y nhau. Chúng đang sanh, và tâm thức của 
chúng thì ở đó. Cho nên để vượt ra khỏi chúng, hành giả không 
thể đạt được kết qua bằng cách chỉ ngưng sự ghi nhận chúng. Các 
hành giả không thể nào từ bỏ phương pháp này. Niệm chúng 
thường xuyên, tam tướng của cuộc đời sẽ được chứng đắc trọn 
vẹn và lúc đó không còn chú ý đặt để chúng nữa, tâm xả được 
thành tựu. Kết thúc những sắc pháp này, Niết bàn sẽ được chứng 
đắc. An lạc và hạnh phúc sẽ hiên lộ". Sự phản tỉnh như vậy có hỉ 
lạc, hành giả tiếp tục chú niệm những sắc pháp nữa. Trong trường 
hợp những hành giả đó không thể nào phản tỉnh được trong 
phương pháp này, các vị tiếp tục hành thiền của mình đã có một 
lần các vị trở nên thỏa mãn với lời giải thích của thầy mình rồi. 


Lúc liên tục hành thiền các vị có được đà tiến triển và lúc đó, ở 
một vài trường hợp những cảm thọ khổ khác phát sinh. Điều kiện 
này không phải là nguyên nhân tuyệt vọng. Điều đó chỉ biểu lộ 
đặc tướng trong khối đau khổ có hữu này, như đã trình bày trong 
chú giải như sau: "Thấy năm uấn là đau khổ, là bệnh tật, là ung 
nhọt, là nhát dao, là tai họa, là phiền não,... "Thậm chí những cảm 
thọ đau khổ như thế đã chưa từng trải qua, một trong những tướng 
trạng vô thường, khổ não và vô ngã sẽ hiển nhiên ở mỗi sự chú 
niệm. Mặc dù hành giả đang chú niệm chính xác, nhưng cảm thấy 
rằng chưa thực hành đúng lắm. Hành giả nghĩ rằng tâm chú niệm 
và đề mục niệm chưa đủ khắn khít lắm. Điều này là bởi vì hành 
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giả quá háo hức để cảm nhận đầy đủ về bản chất của tam tướng. 
Không đáp ứng được sự quán niệm nên hành giả thay đổi tư thế 
thường xuyên. Lúc thiền tọa hành giả suy nghĩ sẽ thiền hành tốt 
hơn. Lúc thiền hành, hành giả lại muốn tiếp tục thiền tọa. Sau khi 
đã ngồi xuống hành giả thay đổi oai nghi. Muốn đi đến nơi khác 
nữa, muốn nằm xuống. Cho dù hành giả thê hiện những sự thay 
đổi này nhưng không thể nào duy trì một oai nghi đặc biệt nào lâu 
được. Lại nữa, hành giả trở nên bồn chồn. Nhưng không nên thất 
vọng. Tắt cả điều này xảy ra là vì hành giả thực chứng được bản 
chất thật của sắc ;. pháp rôi; và cũng vậy, vì hành giả chưa đạt đến 
tuệ hành xả về sắc pháp. Hành già đang tu tập tốt và lúc này hành 
giả cảm thấy khác với dự đoán. Phải nên cố trung thành một tư 
thế, và sẽ thấy rằng lúc đó mình dễ chịu trong tư thế đó. Liên tục 
niệm những sắc pháp nhiệt huyết, tâm hành giả dần dần sẽ trở nên 
điềm tỉnh và trong sáng. Cuối cùng những cảm giác bồn chồn của 
hành giả sẽ biến mắt hoàn toàn. 


Lúc tuệ hành xả thuộc sắc pháp trở nên già dặn, thì tâm sẽ rất 
trong sáng và có thể chú niệm sắc pháp rất rõ. Chú niệm vận hành 
một cách dịu êm dường như không cần tinh tấn mà vẫn đạt được. 
Sắc pháp vi tế cũng được niệm mà khỏi cần tỉnh tấn. Thực tướng 
vô thường, khổ não, vô ngã đang trở nên hiển nhiên mà không 
cần sự phản tỉnh nào. Tác ý được trực tiếp đến một nơi đặc biệt ở 
bất kỳ phần thân thể nào mà cảm thọ phát sinh, nhưng cảm thọ thì 
dễ chịu giống như loại vải dệt thật mỏng. Đôi khi những đề mục 
được niệm trên toàn thân quá nhiều đến nỗi sự chú niệm phải gia 
tăng tốc độ. Cả hai thân và tâm xuất hiện để có sự ưu thế. Những 
đề mục được chú niệm trở nên thưa dần và hành giả có thể niệm 
chúng dễ dàng và an tịnh hơn. Đôi khi sắc pháp biến mất hoàn 
toàn, chỉ duy nhất để lại danh pháp mà thôi. Thế thì chính hành 
giả sẽ trải qua trong suốt cảm giác hỉ lạc dường như đang thích 
thú một vòi nước tắm nho nhỏ. Hành giả cũng tràn ngập với cảnh 
sóng yên biên lặng. Cũng thấy ánh sáng giống như một bầu trời 
trong xanh. Tuy nhiên những kinh nghiệm biểu hiện trên, không 
có ảnh hưởng quá mức cho hành giả. Hành giả không có vui 
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mừng quá độ, mà vẫn thích thú chúng. Hành giả phải niệm sự 
thích thú này, cũng phải niệm hỉ lạc và ánh sáng. Lúc chú niệm 
nếu chúng không diệt, thì không nên chú ý đến chúng nữa và 
niệm bất kỳ đề mục nào khác sanh khởi. 


Ở giai đoạn này hành giả làm tròn nhiệm vụ với tuệ giác mả 
không có tôi, của tôi, bản ngã, mà chỉ có pháp hành phát sanh 
thôi, chỉ có pháp hành thì mới đang nhận thức những pháp hành 
khác được thôi. Hành giả cũng cảm nhận sung sướng trong sự chú 
niệm những đề mục lần lượt đề mục này sang đề mục kia. Hành 
giả không có ngao ngán niệm chúng lâu dài. Hành giả thoát khỏi 
những cảm thọ đau khổ rồi. Do đó oai nghi nào hành giả lựa chọn 
thì có thể duy trì nó lâu dài. Cả ngôi lẫn nằm, hành giả có thê tiếp 
tục quán niệm hai hoặc ba giờ mà không có gặp phải phiền toái, 
trải qua thời gian của mình không biết mệt mỏi. Thậm chí sau thời 
gian đó oai nghỉ của hành giả cũng vững chắc như trước đây. 


Thỉnh thoảng pháp hành phát sinh nhanh nhẹn và hành giả đang 
niệm chúng khá tốt. Sau đó hành giả có thê trở nên lo âu đối với 
những gì xảy ra cho mình. Hành giả nên niệm sự lo âu này. Hành 
giả cảm nhận rằng mình đang tu tập tốt. Nên niệm những cảm 
giác này. Mong đợi sẽ tiến bộ trong tuệ giác. Hành giả nên niệm 
chặn trước. Nên niệm một cách vững chắc những gì phát sinh lên. 
Hành giả không nên cô hết sức mà hãy thư giãn. Trong một vài 
trường hợp, vì lo âu, an lạc, dính mãc, hay là mong đợi, sự chú 
niệm trở nên lơ là và yếu kém. Một số hành giả nghĩ rằng mục 
tiêu thì rất là gần gũi, hãy quán niệm với năng lực mạnh mẽ. 
Đang khi làm như vậy, sự chú niệm trở nên lơ là vả yếu kém. 
Điều này xảy ra là vì tâm trạo cử không thể tập trung trên pháp 
hành hoàn toàn được. Vì vậy khi SỰ SUY niệm ở trong một quá 
trình hoạt động tốt, hành giả phải tiếp tục suy niệm tỉnh, tấn, có 
nghĩa là hành giả đừng nên lơ là mà cũng đừng nên cố găng quá 
sức. Nếu hành giả tiếp tục thực hiện một cách có nguyên tắc như 
vậy, thì sẽ đạt được tuệ giác mau lẹ và dẫn đến sự hiểu biết sâu 
sắc những pháp hành và thực chứng được Niết bàn. Trong một số 
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trường hợp của một ít hành giả vào giai đoạn này đôi khi có thể 
ghi nhận tốt hơn và sau đó lại không. Hành giả đừng nên đầu 
hàng và thất vọng thay vào đó phải giữ vững quyết tâm. Hãy lưu 
ý dành sự chú niệm cho bất cứ điều gì phát sinh ở sáu giác quan. 
Tuy vậy khi niệm thì không được diễn tiến một cách thoải mái và 
yên ả, sự quán niệm trong phương cách mở rộng như thế này thì 
không thể nào đạt được. 


Nếu hành giả bắt đầu bằng cái phồng hoặc bằng cái xẹp ở bụng 
hoặc bằng bất kỳ đề mục thân tâm nào khác, hành giá thấy răng 
mình đang có đà tiễn bộ. Và lúc đó sự chú niệm sẽ tiếp diễn một 
cách thoải mái và yên ả. Hành giả sẽ thấy rằng mình đang quan 
sát liên tục về sự sanh và diệt của tất cả các pháp hành với một 
tính cách rõ ràng. Ở giai đoạn này, tâm hành giả hoàn toàn giải 
thoát tất cả phiền não. Tuy nhiên đề mục có thể là thích thú và 
hấp dẫn thì không còn lôi cuốn hành giả nữa. Tuy vậy một lần 
nữa có lẽ đề mục bất tịnh, không còn làm khó chịu hành giả nữa. 
Đơn thuần hành giả thấy, nghe, ngửi, nếm, cảm xúc, hay nhận 
biết. Hành giả niệm tắt cả pháp hành bằng sáu loại tâm xả đã trình 
bày trong kinh điển. Hành giả bận quán niệm, thậm chí không biết 
đến độ dài của thời gian. Ngay khi ngũ quyền (Indriya) tín, tấn, 
niệm, định, tuệ được tu tập trong một phương pháp ngang nhau, 
thì hành giả sẽ chứng ngộ được Niết bản. 


Ở giai đoạn này, Ngài Mahasi trình bày làm thế nào hành giả kinh 
nghiệm được Niết bàn, nhưng lời giải thích này không có hữu ích 
cho hầu hết các hành giả. Biết nhiều và phát huy những điều 
mong đợi đó là một điều nguy hiểm thay vì thấy rõ những gì xảy 
ra đến với mình trong giờ phút hiện tại. 


Ai đạt được tuệ Niết bàn thì nhận biết được sự thay đôi rõ rệt của 
tính khí và thái độ tâm của mình và cảm nhận rằng cuộc đời mình 
đã vô thường. Niềm tin đối với Phật Pháp Tăng trở nên kiên cố 
hơn. Do niềm tin kiên cố nên hành giả đạt được hỷ lạc vả điềm 
tỉnh. Lúc đó phát sinh hạnh phúc thanh thoát. Bởi vì những kinh 
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nghiệm sung sướng này, hành giả không thể nào niệm những đề 
mục trong một phương pháp riêng biệt được mặc dù hành giả cố 
gắng thực hiện khá tốt sau khi trải qua kinh nghiệm Niết bàn. Tuy 
nhiên, những kinh nghiệm này dần dần suy yếu sau một vài giờ 
và một vài ngày, và lúc đó hành giả sẽ có thể một lần nữa chú 
niệm pháp hành một cách rõ hơn. Trong một vài trường họp, 
những hành giả sau khi đạt được Niết bàn, cảm thấy gánh nặng 
lớn nhẹ bớt, tự do và thoải mái, và không muốn tiếp tục sự quản 
niệm nữa. Đề mục của hành giả đã đạt được và hành giả có thể 
hiểu được nội tâm mình. Vậy thì hành giả có thể tiếp tục giai đoạn 
thực hành cao hơn nữa. 


Ghi chú đặc biệt 


Kĩ thuật Thiền Quán đại Cương trong luận thuyết này dành cho 
những người có khả năng hiểu biết khá tốt. Những người như thế, 
sau khi đọc nó, nếu thực hành với niềm tin vững chắc, mong 
muốn cao độ, chuyên cần khá tốt trong một phương pháp có thứ 
tự, những người đó có thê tiến bộ chắc chắn. Tuy nhiên, điều đó 
phải được nhận xét rằng những chỉ tiết kinh nghiệm và những giai 
đoạn tiến bộ của Thiền Quán thực hiện do những hành giả không 
thể nào miêu tả đầy đú trong luận thuyết ngắn này được. Ở đó vẫn 
còn lưu lại nhiều vấn đề, thế là lời miêu tả này có giá trị. Trái lại 
những gì đã trình bày ở đây đối với mọi hành giả chưa có kinh 
nghiệm qua. Có hướng đến những sự khác nhau theo khả năng và 
nghiệp báo của hành giả. Lại nữa, niềm tin, mong muốn, và sự 
chuyên cần của hành giả luôn chưa có gìn giữ kiên định. Hơn 
nữa, một hành giả không có thầy hướng dẫn và luôn tùy thuộc vào 
kiến văn sách vở, thì sẽ thận trọng và do dự giống như người đi 
du lịch mà chưa từng đi một cuộc hành trình đặc biệt nào. Do đó, 
thật là hiển nhiên không dễ cho ai đó đạt đến đạo quả Niết bàn 
nếu hành giả tiếp tục tỉnh tân mà không có vị thầy hướng dẫn và 
động viên mình. Sự việc như vậy, thực ra thì hành giả nỗ lực để 
hành thiền cho đến khi nào đạt được mục đích của mình (Niết 
bản), là phải tìm một vị thầy có đủ tư cách để hướng dẫn mình 
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suốt con đường từ tuệ thấp nhất đến tuệ cao nhất của đạo quả Niết 
bàn. Lời khuyên này thì hoàn toàn phù hợp với những gì được 
dạy trong kinh điển: "Một vị thầy phải đạt được sự hiêu biết về 
1à, chết, như thật". 
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CHƯƠNG 6 
THIÊN SƯ SUNLUN SAYADAW 


Thiền sư Sunlun Sayadaw có được tên gọi như vậy là vì Ngài đến 
từ hang động tu viện làng Sunlun ở gần Myingyan ở miền Trung 
Miến Điện. Ngài sinh ra vào năm 187§ và được đặt tên là U 
Kyaw Din. Lớn lên Ngài được gởi đến một trường đạo, nhưng ở 
đó Ngài học ít thôi. Lúc mười lăm tuổi Ngài vào làm việc như 
một cậu bé văn phòng. Ở văn phòng đại biểu chánh quyền quận ở 
Myinsyan. Người kết hôn với một thiếu nữ Ma Shawe Yi ở cùng 
làng. Năm ba mươi tuổi, Ngài khước từ chức vụ của mình và trở 
về ngôi làng quê để làm nông dân. Ngài thấy rằng cánh đồng của 
mình thì phì nhiêu trong khi đó thì những cánh đồng khác thì thất 
mùa. Năm 1919 có một nạn bịnh dịch, ngôi làng của Ngài vẫn 
thịnh vượng. Người Miễn Điện tin tưởng răng nêu tài sản của ai 
đó có được một cách mau lẹ, người ây sẽ chết sớm. Lo sợ vì tài 
sản của mình, nên U Kyaw Din hỏi ý kiến một nhà chiêm tỉnh. 
Ông ta đã bảo rằng một người có hai chân sẽ từ bỏ nhà của ông 
sớm. Điều đó ngụ ý nói là Ngài sẽ chết. 
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Trong nỗi niềm lo sợ to tát đó, U Kyaw Din quyết định hoàn 
thành một công việc phước thiện to lớn. Ngài dựng một rạp trước 
nhà của Ngài và mời dân làng đến ăn ba ngày. Vào ngày thứ ba, 
một du sĩ khổ hạnh không mời mả xuất hiện trong buổi tiệc. Du sĩ 
bắt đầu nói về thực hành Thiền Quán và khi nghe những danh từ 
này, U Kyaw Din trở nên xúc động mạnh. Ngài không thể ngủ 
được đêm đó. Ngài muốn thực hành nhưng ngại không đám nói vì 
bản thân thiếu hiểu biết kinh điển. Ngày hôm sau Ngài hỏi du sĩ 
không biết có người nào không am tường kinh điển mà có thể tu 
pháp hành được không? Du sĩ trả lời rằng thực hành Thiền Quán 
không cần đòi hỏi kiến thức về giáo lý mà chỉ cần sự chuyên tâm 
và thích thú là đủ. Du sĩ dạy U Kyaw Dnm thực hành hơi thở vào 
và hơi thở ra. Thế là từ ngày hôm đó, bất cứ lúc nào có thời gian, 
Ngài tức khắc niệm hơi thở. Một hôm nọ Ngài gặp một người 
bạn, ông bạn ấy bảo Ngài rằng, trực tiếp thở vào và thở ra cũng 
chưa đủ; mà cần phải cảm nhận hơi thở ở chóp mũi nữa. 


U Kyaw Din thực hành cảm nhận hơi thở. Thế rồi lúc đó sự thực 
hành của Ngài trở nên mãnh liệt hơn, Ngài cố nhận biết không 
những cảm nhận hơi thở mà còn cảm nhận tay cầm dao khi Ngài 
chẻ củi, cảm nhận sợi dây thừng trên tay khi Ngài quay nước, cảm 
nhận bàn chân trên đất khi Ngài đi. Ngài có cảm nhận mọi thứ khi 
Ngài làm. Lúc giữ trâu, Ngài ngồi dưới gốc cây và thực hành 
chánh niệm hơi thở. Suốt thời gian thực hành, Ngài bắt đầu nhìn 
thấy những ánh sáng màu sắc và những kiểu mẫu hình học. Ngài 
không biết chúng là gì, nhưng cảm thấy rằng đó là kết quả của sự 
thực hành. Điều đó động viên Ngài rất nhiều và Ngài bắt đầu thực 
hành chuyên cần hơn. Nhờ thực hành chuyên chú, đôi khi những 
cảm thọ rất khó chịu, nhưng chúng không cản trở Ngài được. 
Ngài tin rằng chúng là kết quả của sự thực hành, và nếu Ngài 
muốn đạt được kết quả lớn hơn thì Ngài sẽ phải khắc phục và 
vượt qua chúng. Từ đó Ngài quyết tâm nỗ lực và phát huy chánh 
niệm đề khắc phục những cảm thọ bắt lạc và vượt đến giai đoạn 
cao hơn của sự thực hành. 


1II 


Nhờ nhứt tâm nỗ lực, U Kyaw Din đắc được đạo quả Tu-đà-huờn 
- hương vị Niết bàn đầu tiên - giữa năm 1920. Tháng sau, Ngài 
đắc được đạo quả Tư-đà-hàm. Tháng thứ ba Ngài đắc được đạo 
quả A-na-hàm. Ngài xin phép hiền thê để xuất gia; bà nhiều lần 
khước từ, nhưng sau đó bà đồng ý. Trước khi đi, U Kyaw Din sắp 
xếp cho việc đồng áng. Hướng dẫn cho "hiền nội cách thức gieo 
trồng, trả tự do cho loài thú. Đặt ách xuống một cội cây, Ngài đi 
đến một tu viện trong làng, và cầu xin chư tăng ở đó chấp nhận 
Ngài làm một vị Sa di trong giáo hội. Sau đó, Ngài tìm đến một 
hang động và tu tập chuyên cần. Cho đến tháng mười năm 1920, 
Ngài đạt được đạo quả giải thoát cuối cùng A-la-hán. Sự thành 
đạt của Ngài trong hàng ngũ chư tăng ai cũng biết đến và nhiều vị 
đến thử nghiệm Ngài. Ngài là bậc giải thoát hoàn toàn, cho nên 
những câu trả lời của Ngài giải tỏa những thắc mắc cho những ai 
tìm học. Cũng có nhiều lần, họ không đồng quan điểm với câu 
giải đáp của Ngài, nhưng khi được đối chứng với kinh điển thì họ 
thấy lời nói của Ngài là đúng. Nhiều vị Tỳ kheo uyên bác ở khắp 
thế giới đi đến thực hành chánh niệm dưới sự hướng dẫn của 
Ngài, có một vị rất uyên bác tên là Nyaung Sayadaw, vị này cũng 
đã giác ngộ sau khi thực hành Thiền Quán. Đến năm 1952, Thiền 
sư Sunlun Sayadaw viên tịch. 


Thiền sư Sunlun Sayadaw là một người trung thực, lời nói 
nghiêm túc và súc tích, Ngài có một sức mạnh nội tâm và rất 
cương quyết. Bức ảnh của Ngài tỏ ra một con người đầy khí 
phách với một cái nhìn sâu sắc, và đôi mắt thật sáng. Nhìn vào 
bức ảnh, ta thấy toát ra một đức tánh vĩ đại, tượng trưng cho một 
con người thực sự giác ngộ. 


Hiện nay có một số Thiền sư dạy phương pháp tu tập của Ngài ở 
khắp Miến Điện, và nhiều trung tâm thiền của Sunlun Sayadaw 
được thành lập ở thủ đô Miến Điện. Một trong những trung tâm 
lớn nhứt là thiền viện S. Okkalapa có hai vị Hòa thượng trú ngụ, 
một là Ngài U Tiloka, hai là Ngài U Thondera, cả hai đều là đệ tử 
thâm niên của Thiền sư Sunlun. Ở đây chỉ có hai mươi vị Tỳ kheo 
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cư ngụ, vì những lều và phòng lớn còn lại dành cho cư sĩ tu tập. 
Nhóm thiền tọa hành bốn hoặc năm lần mỗi ngày, sau mỗi lần 
chuyên tâm hành, thì Thiền sư thuyết pháp động viên: "Quý vị 
may mắn được sinh làm người và thậm chí may mắn hơn nữa là 
được nghe chánh pháp, quý vị nên lợi dụng cơ hội đặc ĐIẾT này để 
tu tập, thật sự chuyên cần và nỗ lực đề đạt đến sự giác ngộ". 


Thiền đường lớn thì thường đầy ắp vài trăm hành giả ở mọi lứa 
tuổi. Họ có thể ngôi kéo dài hai hoặc nhiều giờ hơn nữa. Trong 
suốt bốn mươi lăm phút đầu, thiền sinh tập trung thực hành đề 
mục thiền hơi thở khắc khổ. Theo lời dạy của Thiền sư, sau đó 
hành giả trở lại niệm cảm giác trong thân, tiếp tục ngồi bất động 
cho đến khi hết thời gian hai hoặc ba giờ. 


Những vị thây dạy thiền theo phương pháp của Thiền sư Sunlun 
Sayadaw nhấn mạnh rằng, những phương pháp của các vị thì rõ 
ràng nhứt, đơn giản và trực chỉ nhứt. Chư vị có lẽ thấy phương 
pháp tu cởi mở của Thiền sư Achaan Chaa và Budhdadasa quá sơ 
đẳng và không trực chỉ, và phê bình những phương pháp tu khác 
như phương pháp tu Mahasi và Tanngpulu Sayadaw coi những 
phương pháp này như sự phát huy định xuyên qua những ý niệm 
mà không có trực chỉ tuệ giác. 


Đặc biệt nhấn mạnh vào sự tinh tấn tích cực, tập trung trực tiếp 
vào cảm thọ (đặc biệt thọ khổ) là chìa khóa tu tập của Thiền sư 
Sunlun. Đi vào thiền đường, nhiều hành giả của Thiền sư Sunlun 
thực tập hơi thở sâu giống như đi tìm chính mình ở giữa vòng tròn 
nghị lực. Nhờ theo dõi hơi thở sâu nên nỗ lực tinh tân này làm tập 
trung tâm, khi ngồi trang nghiêm bất động, hoàn toàn kinh 
nghiệm những cảm thọ trong thân làm sâu sắc thêm sự tu tập tuệ 
giác. Sử dụng cảm thọ, đặc biệt là khổ thọ, là những gì hầu hết 
được trình bày trong phương pháp tu tập của Thiền sư Sunlun. Nó 
là mục tiêu rõ ràng, trực tiếp tinh tấn trong mỗi oai nghỉ ngồi đề 
phát huy định và tuệ điều đó sẽ dẫn đến giải thoát giác ngộ 
(Nirvana). Ở đó nhấn mạnh đến oai nghi ngồi lâu và bất động. 
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Lúc còn là một nhà sư, khi tu tập ở trung tâm thiền Sunlun, tôi 
được trao một xâu chuỗi Miễn Điện đẹp. Những người cư sĩ mộ 
đạo dâng một xâu chuỗi cho tôi với lòng thành ao ước là cả đêm 
nay có lẽ tôi sẽ ngồi liên tục mà không nhúc nhích, và sau đó đắc 
được Niết bàn sớm hơn. 


Tinh tấn tích cực để khắc phục đau nhức và sự phóng túng là 
phương pháp tu tập của Thiền sư Sunlun Sayadaw. Sức mạnh tập 
trung sâu vào hơi thở mới thích hợp đề hành giả khắc phục năm 
triền cái mà thường chúng làm phóng túng tâm của hành giả. Khi 
nào quý vị cảm thây buồn ngủ, chỉ tập trung một hơi thở sâu trên 
cảm xúc ở chót mũi thì quý vị sẽ tỉnh lại ngay. Phương pháp này 
có giá trị làm dịu đi một tâm thức phóng túng, lay động, vì đôi 
diện với sự tinh tấn tích cực sâu trong hơi thở, nên hầu hết những 
tư tưởng bị phá tan giống như những đám mây trước một ngọn 
gió. 


Phương pháp tu tập của Thiền sư Sunlun là thanh lọc tâm hôn 
trầm và phóng túng, để lại cho hành giả sự trong sạch và sự tập 
trung. Xa hơn nữa, quan sát đặc tính của tâm thì niệm đau nhức 
và biến đổi những cảm giác sẽ làm cho chánh niệm trở nên vững 
chắc hơn. Trong một thời gian ngắn, với sự thực hành này hành 
g1ả có thể cảm nhận được sức mạnh của tâm an tịnh, tập trung mà 
khi đã áp dụng để quan sát tiễn trình thân tâm, hành giả sẽ đạt đến 
tuệ giác và sự giác ngộ. 


Trung tâm thiền S. Okkalapa của Thiền sư Sunlun rất dễ thu hút 
đối với những hành giả phương Tây. Ở đây như bất kỳ nơi nào 
khác ở Miến Điện, sự hiếu khách đối với những hành giả tham 
quan rất dạt dào. Mặc dù Ngài Thiền sư Sayadaw không nói được 
tiếng Anh, nhưng Ngài có những đệ tử nói tiếng Anh lưu loát và 
rõ ràng, những người đó có thê dịch cho du khách hiểu được. 
Ngài Thiền sư Sayadaw sẵn sàng trả lời những câu hỏi nhưng 
nhấn mạnh chủ yếu là tu tập tích cực, chỉ có cách đó mới thực sự 
giải tỏa những nghi ngờ về pháp bảo. 
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Dưới đây là một bài pháp được thuyết ở Rangoon cách nay vài 
năm do đại đệ tử của Thiên sư Sunlun Sayadaw. 


Hành giả và Thiền quán 
(như đã được Thiền sư Sunlun Sayadaw dạy) 


Tôi dự định cống hiến phương pháp thực hành thiền cho quý vị 
chiều nay. Tôi sẽ quan tâm đên vấn đề quan niệm của hành giả 
hơn, khuynh hướng và sở thích, những chướng duyên của hành 
giả với những vân đề và những khó khăn đắng cay, liên quan và 
dính mặc nho nhỏ, và lòng tự dối tinh vi của mình. Trong khi thực 
hành điều này tôi sẽ cố găng trình bày lời dạy của Thiền sư 
Sunlun Sayadaw trên sự thực hành Thiền Quán để chứng minh 
những luận điểm của tôi. 


Trang bị chủ yếu đầu tiên của hành giả là tâm tập trung. Chỉ khi 
nào tâm tập trung thì tâm mới thanh tịnh. Và chỉ khi nảo tâm 
được thanh tịnh từ năm triền cái: tham dục, sân hận, hôn thụy, 
trạo hối,và nghi hoặc thì mới có thê hiểu biết chính xác tuệ Minh 
sát. 


Đề bắt đầu tiễn trình thanh tịnh, thông thường, mỗi ngày tâm cần 
phải có một đề mục nắm bắt. Đề mục này có thể là một trong hai 
loại: tác động bên ngoài đối với hệ thống thần kinh thân thể của 
hành giả hay là tùy thuộc vào nó. Những đối tượng đó thì tác 
động bên ngoài đến hành giả tùy thuộc vào hoàn cảnh, như là đĩa 
hát màu, thi hài, hay thức ăn mà hành giả ăn hàng ngày. Những 
đối tượng đó tùy thuộc cơ quan tỉnh thần thân thể của hành giả là 
thân và tâm. Bất kỳ những cái này có thể được xem là một đề mục 
thiền để củng cố định tâm. 


Ví dụ, đĩa màu có thê dùng được hành giả lấy, chúng ta nói rằng, 
một đĩa màu hay đôm và đặt nó ở khoảng cách thích hợp khoảng 
3 mét. Hành giả ngôi kiệt già, đôi diện với cái đĩa, và giữ thân thê 
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ngay thắng hành giả nhìn chăm chú vào cái dĩa với đôi mắt mở 
vừa phải. Hành giả để cho tâm của mình trú vào dĩa để đạt được 
định tâm. Hành giả làm điều này cho đến khi kết thúc, thậm chí 
làm với đôi mắt nhắm lại, hành giả cảm nhận hình ảnh của dĩa 
phản chiếu tâm. Đây là hình ảnh thu được. Lúc hành giả tiếp tục 
chú tâm vào hình ảnh này, lúc đó có thể phát sinh một hình ảnh 
đối lập rõ ràng. Hình ảnh đối lập này xuất hiện với nhau bằng tâm 
định. Nếu hành giả định thấy nó xa, thấy nó xa, nếu hành giả định 
thấy nó sần, bên trái, bên phải, bên trong, bên ngoài, trên, dưới 
tùy theo hành giả thấy nó. Sau khi nhận được hình ảnh đối 
nghịch, hành giả bảo vệ nó bằng lòng kính trọng do nỗ lực liên 
tục. Do đó hành giả có được sự dễ chịu trong sự thực hành, và sau 
sự thực hành đạt tăng thượng định và làm chủ tâm. An chỉ định 
thích nghỉ đi theo sau. Những bài tập này có thể mang lại tất cả 
những giai đoạn thiền thích hợp. 


Hơn nữa hành giả thực hành đề mục đất, nước, lửa... Một trong 
những sự lợi ích là người đó đạt được do thực hành đề mục đất 
tích cực, thì thành tựu sức mạnh khác thường, có thể đi bộ trên 
nước cũng như đất liền được. Nếu hành giả đạt được sức mạnh 
khác thường do nhờ tụ tập đề mục nước thì hành giả có thể làm 
mưa hay là tạo ra nước để phun từ thân thể của mình. Nếu hành 
giả đạt được sức mạnh khác thường do nhờ tu tập đề mục lửa thì 
có thê gây ra khói lửa. Nhưng bằng cách này cách khác điều đó 
không có dễ dàng để đạt được những sức mạnh này trong thời của 
chúng ta. Thiền sư Sunlun Sayadaw có một lần nói rằng thời đại 
đã không còn thích hợp nữa. Hành giả có thể đạt đến mức An chỉ 
định do nhờ sự tu tập này, nhưng những lợi ích khác thường của 
sự tu tập thì khó có thê đạt được. Chúng ta hãy nói rằng hành giả 
thực hành bài tập địa đại. Hành giả đạt đến mức tinh thông. 
Chúng ta hãy nói là hành giả đi đến một cái hồ và, tự ngồi xuông 
gần hô, hành giả thức tỉnh chính mình trên cơ sở đề mục đất. Sau 
đó nhìn hồ nước hành giả cố gắng chuyển chúng qua đề mục đất 
để hành giả có thể đi trên chúng. Hành giả sẽ thây phần lớn nước 
đó đầy đất bùn mà không thê nào đở chân của mình lên được khi 
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mình cố găng đi bộ trên nó. Có lẽ những hành giả ở những nước 
khác có làm tốt đi nữa nhưng tôi tin điều đó có thể được xem như 
là một qui luật chung mà sự thu thập toàn bộ những lợi ích của 
yếu tố và những bài tập màu sắc thì khó mà đạt được trong thời 
đại của chúng ta. 


Một nhóm đề mục thiền khác nữa có thể là một điều ghê tởm, tử 
thi hay cái chết. Những đề mục tử thi thì không thể nào là không 
CÓ Sự nguy hiểm như được kẻ lại trong một giai thoại về Thiền sư 
Sunlun Sayadaw và một vị Tỳ kheo. VỊ Tỳ kheo nảy có thói quen 
lội qua thung lũng (thung lũng đó phân chia thiền viện với nghĩa 
địa) để hành đề mục tử thi. Một buổi sáng nọ Thiền sư Sunlun 
Sayadaw gặp vị Tỳ kheo khi vị này đang bắt đầu hành thiền. 
Thiền sư mỉm cười với vị ấy, và nói: "Thực hành hơi thở số tức 
quán (anapana) thì thoát khỏi sự nguy hiểm". Vị Tỳ kheo không 
làm theo sự gợi ý của Thiền sư, mà tiếp tục thực hành chăm chú 
những tử thi. Chiều hôm đó vị Tỳ kheo trở về phòng của mình khi 
Ngài mở cửa và nhìn vào trong Ngài la hét lên. Ngài đã thấy một 
thây ma nằm ở ngưỡng cửa. Thực sự thây ma đó chỉ là hình ảnh 
tưởng tượng đã đạt được trong đề mục thiền của Ngài. Lúc Thiền 
sư Sunlun Sayadaw nghe câu chuyện đó Ngài mim cười và nói: 
"Thiền hơi thở thì thoát khỏi những sự nguy hiểm". 


Thiền định có thể được thực hành là do nhờ phân tích bốn đại. 
Bản chất của đất vốn là cứng, mềm, dày, bất động, an toàn, và 
chịu đựng. Bản chất của nước là âm ướt, độ lỏng, tia nhỏ, sự thấm 
vào, gia tăng và chảy liên tục. Tính chất của lửa là nóng, lạnh, bay 
hơi, nở nang, tàn phá và giữ chặt. Tính chất của gió là nâng đỡ, 
lạnh lẽo, sự đi vào và sự đi ra, đễ chuyên động, xuông thấp và giữ 
vững. Hành giả thấu hiểu tứ đại một cách tóm tắt và rõ ràng do 
nhờ quan sát và suy niệm. Nhưng khi được chú niệm là nhờ sự 
kiểm lại những bản chất cần thiết của bốn đại, chúng không dễ 
dàng đề phân biệt trong thân; chúng khó để hiểu trực tiếp; chúng 
được tiếp cận là nhờ hành động gián tiếp, nhờ lập lại từng từ một 
trong miệng của những tướng cần thiết và tập trung hiểu biết bản 
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chất của chúng. Thông thường sự hiểu biết này diễn ra trước tiên 
trong lãnh vực ý niệm. Và một hành giả đạt đến một sự hiểu biết 
như vậy thì thường có nhiều niềm tin cho chính mình mà đó là 
nhu cầu cao nhất của sự thực hành. Dĩ nhiên điều này không 
đúng. Sự hiểu biết đòi hỏi không phải là những yếu tố như là 
chúng đã được tạo nên cho chúng ta nhưng mà những yếu tổ đúng 
như bản chất của nó. Và điều này, bản chất của chúng vượt qua 
phạm trù, ý niệm và lý tưởng hợp lý. 


Phong thái của một người có thể là những đề mục tốt để dẫn đến 
nền tảng đúng đắn cho sự tập trung. Hành giả có găng giữ chánh 
niệm trong việc đi, đứng, ngồi, năm, co, duỗi, ăn, uông, nhai, nếm 
và đại tiện. Nhưng phong thái thì linh hoạt, tiến trình này thì đều 
đặn và khi những phong thái này thật sự được gìn giữ như vậy, thì 
tâm được xem như có thể làm cho trong sạch. Tuy nhiên hành giả 
nên quan tâm có phải là phong thái có ích hơn như là đề mục 
thiền ban đầu hoặc như đề mục thứ hai được áp dụng cho những 
giây phút thư giãn khi đề mục thứ nhứt tạm gác qua một bên. 


Tất cả những phương pháp được đề cập ở trên là những đề mục 
thiền định của Phật giáo nguyên thủy. Tất cả những đề mục đó 
đều nằm trong bốn mươi đề mục thiền định trong kinh Đại niệm 
xứ (Maha satipatthana Sutta), hầu hết các đề mục đều ở trong bộ 
kinh này. Tất cả các đề mục này đều dẫn dắt hành giả đến sự tập 
trung vững chắc, nhiều hay ít. Hành giả có thể dùng chúng để đạt 
được sự tập trung mà hành giá cần đến. Đó là một phương pháp 
rất hữu hiệu giúp cho hành giả tìm thấy và sử dụng để tu tập, đưa 
hành giả đến mục đích cuối cùng mà hành giả tìm kiếm. Mục đích 
đó là Minh sát tuệ. 


Bây giờ có hai hình thức tu tập tinh thần. Người ta được biết đến 
là Thiền Chỉ và Thiền Quán. Thiền Chỉ dẫn đến sự an tịnh và 
Thiền Quán dẫn đến sự hiểu biết chính xác về bản chất các hiện 
tượng và giải thoát. Thiền Chỉ thì có liên quan với vũ trụ như là 
vũ trụ đối với chúng ta; Thiền Quán thì liên quan với vũ trụ như 
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là nó đối với vũ trụ. Bởi vì phạm trù của Thiền Chỉ là vũ trụ như 
nó đối với chúng ta, các đề mục thiền dẫn đến Thiền Chỉ thì tùy 
thuộc những đề mục mà chính chúng ta đã thực. Cái dĩa màu 
dùng để quán tưởng là một vật nào đó mà chính chúng ta đã tạo 
nên. Cái ý tưởng nhàm chán là do chính bản thân mình tạo nên. 
Sự vững chắc của trái đất, liên kết của nước, sự già dặn của lửa, 
sự dày đặc của không khí là phâm chất của tứ đại mà chúng tạo 
nên một khái niệm để giúp cho chúng ta nắm bắt chúng. Thậm chí 
ý tưởng về sự đi, sự cúi mình, sự xúc chạm là những ý nghĩ mà 
chúng ta đã tạo nên trong tâm để rồi chúng ta có thê đạt được 
trong hiện thực, chính những cái đó là những phong thái. Những 
điều gì mà vũ trụ đã tạo cho chúng ta đều dẫn đến Thiền Chỉ; bất 
cứ những điều giả tạo nào mà chúng ta tạo nên, bất cứ ý tưởng, 
hình ảnh, tư tưởng hoặc ý niệm nào mà chúng ta đã tạo nên đều 
dẫn đến Thiền Chỉ. Bản thân của Thiền Chỉ không có điều gì sai 
trái. Tu tập Thiền Chỉ thì chánh đáng. Vì thế nên có nhiều lý do 
để trình bày về Thiền Chỉ. Nhưng Thiền Chỉ thì không phải là 
Thiền Quán. Do đó, người muốn đạt được kết quả của Thiền Chỉ 
thì tu tập Thiền Chỉ, nhưng người muốn đạt được kết quả của 
Thiền Quán thì phải tu tập Thiền Quán. Người đó sẽ thực hiện 
điều này không sớm thì muộn, hoặc sau khi tu tập Thiền Chỉ hoặc 
chọn một lối tu tập giúp hành giả đi đến con đường cao hơn của 
tuệ giác ngay lập tức. Hoặc hành giả muốn tu tập Thiền Chỉ bây 
giờ thì sau đó chuyền qua tu tập Thiền Quán, hoặc thay đổi đề áp 
dụng tu tập Thiền Quán ngay lập tức, đó là vấn đề lựa chọn của 
từng cá nhân. Và tôi là người tu tập Thiền Quán cho nên tôi 
không vội vã khuyến khích người ấy chọn lựa Thiền Quán. Thiền 
sư Sunlun Sayadaw đã từng nói: "Người ta thích làm đều gì để 
người ta làm, và người ta làm điều gì mà người ta thích thì đừng 
làm phiền người ta". 


Những câu hỏi được nêu lên: Nếu chúng ta thường xuyên quán 
tưởng tứ đại để năm bắt chúng. Nếu chúng ta luôn luôn tạo nên 
những tư tưởng về sự đi, cúi mình và xúc chạm để giúp chúng ta 
đạt những điều này tốt hơn, nếu tâm của chúng ta đã từng có 
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khuynh hướng tạo nên những hình ảnh và những ý tưởng, chúng 
ta có khả năng để đạt được tiễn trình này như chúng đã diễn ra? 
Điều đó có cần thiết không để chúng ta xử lý quá trình này với 
những khái niệm và ý tưởng hạn hẹp? Đây là câu trả lời. Nếu 
đúng là nó cần thiết để xử lý tiến trình với những ý tưởng và khái 
niệm hạn hẹp thì những tiến trình đó không bao giờ thành tựu 
ngay lập tức, và rồi sẽ không đi đến con đường giải thoát và giải 
thoát tri kiến. Nhưng bởi vì người ta có khả năng đạt được tiến 
trình này ngay lập tức khi chúng nó nằm ở trong thiền Minh sát 
và gặt hái được tuệ giải thoát tự nhiên. 


Chúng ta hãy thực hành một bài tập, nhận biết được sự hít vào và 
thở ra. Người ta nói rằng đây là bài tập thích hợp cho tất cả mọi 
người. Nếu một người tu tập về hơi thở có chánh niệm, người ấy 
sẽ có được một đời sống an vui. Người ấy đã vượt qua những 
trạng thái bất thiện do mình tạo nên. Thân và tâm người ây không 
có run sợ. Người ấy có đầy đủ tứ niệm xứ và thất giác chi, thực 
chứng được trí tuệ và giải thoát. Đức Phật đã thực hành về đề mục 
quán niệm hơi thở. Hơn thế nữa, người ta nói rằng, theo dõi hơi 
thở thì rất chính xác, và không đòi hỏi thêm vào bất cứ điều gì để 
làm cho nó đầy đủ. 


Bài tập này có thể được tu tập theo một phương pháp Thiền Chỉ 
đơn giản (Samatha) hay thực hành để mà nhận ra được Thiền 
Quán (Vipassana). Hít vào thở ra. Khi hơi thở vào và ra, nó chạm 
đến chóp mũi hoặc môi trên hoặc một vài chỗ trong phạm vi đó. 
Tập trung tâm vào sự xúc chạm đó, đếm hơi thở vào và ra. Đây là 
một phương pháp. Hít vào và thở ra một lần nữa. Tập trung tâm 
nơi chỗ xúc chạm của hơi thở. Như vậy là tập trung được tâm, 
biết được hơi thở ngắn là ngắn và biết hơi thở đài là đài. Đây là 
phương pháp thứ hai. Hít vào và thở ra một lần nữa. Tập trung 
tâm vào nơi xúc chạm hơi thở, theo dõi hơi thở vào và ra. Khi 
thực hiện việc này, theo đõi hơi thở vào trong cuống bao tử hay 
vượt xa hơn nữa. Hơi thở của thân thê cần phải cảm nhận khi vào 
và ra. Nó giống như cái cưa. Các răng cưa luôn luôn ở vào một 
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điểm chạm với thớ gỗ nhưng thớ gỗ cảm nhận toàn bộ chiều dài 
của cái cưa bởi vì toàn bộ chiều dài cái cưa phải đi ngang qua một 
điểm. Đây là phương pháp thứ ba. Lưu ý rằng trong cả ba phương 
pháp hành giả phải tìm những hơi thở vào và ra không nơi nào 
khác hơn là nơi xúc chạm. Đây cũng là điều chính xác cho 
phương pháp thứ tư. Hít vào và thở ra. Tập trung tâm vào nơi xúc 
chạm của hơi thở. Hãy nhận biết nơi xúc chạm. Đừng đếm, không 
cần biết chiều sâu của hơi thở, đừng theo dõi hơi thở vào và ra. 


Trong bốn phương pháp về chánh niệm hơi thở, ba phương pháp 
đầu là những bài tập thiền định đơn giản trong khi đó bài tập thứ 
tư là bài tập Thiên Quán. Ở phương pháp thứ nhất thì có sự đếm. 
Những con số là các ý niệm. Ở phương pháp thứ hai, là sự ghi 
nhận về hơi thở. Sự việc ghi nhận này tạo nên một hình ảnh. Ở 
phương pháp thứ ba, hình thức ghi nhận hơi thở vào và ra. Sự 
việc này đạt được kết quả do sự sáng tạo của một ý tưởng. Những 
ý niệm, những hình ảnh và những ý tưởng thuộc về vũ trụ như là 
nó đến với chúng ta và vì thế cho nên có sự liên hệ với Thiền Chỉ. 
Chỉ duy nhất ở phương pháp thứ tư sự xúc chạm riêng rẽ được 
cảm nhận trong sự vắng lặng thì hình thức này là Thiền Quán. 
Tuy nhiên ngay cả việc thực hành này có thể bị pha lẫn với Thiền 
Chỉ. Theo thực tế nếu thay vào đó là sự nhận thức về hơi thở 
trong sự vắng lặng, nếu thay vào việc theo dõi sự nhận thức này 
bằng chánh niệm, hành giả chú niệm vào nó, rồi thì trong phút 
chốc đó, hành giả rơi vào thói quen để tạo nên một ý niệm và một 
ý tưởng tồi lại tu tập Thiền Chỉ thay vì dự định tu tập Thiền Quán. 


Sự chú niệm thường xảy ra với một nhịp độ chậm hơn nhiều so 
với tiến trình thực tế hiện tượng. Tuy nhiên, thay vào đó người ta 
có thể thực hiện những tiến trình này theo như thường lệ, thì 
người ta lại có khuynh hướng rơi vào thói quen cũ nơi mà tiến 
trình này được tái tạo bởi cái tâm hồi tưởng. 


Đề có thể theo kịp những tiến trình tự nhiên, hành giả cần phải 
giữ tâm chánh niệm. Điêu này thực hành không có khó khăn mây. 
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Điều đòi hỏi lúc ban đầu là việc nhận biết. Hãy nhận thức được sự 
xúc chạm. Xong rồi hãy giữ gìn và theo dõi sự nhận thức này 
bằng chánh niệm. Khi sự nhận thức được gìn giữ với một tâm 
chánh niệm, các ý tưởng bị loại trừ đi, chúng không thể xâm nhập 
vào. Hành giả không còn cơ hội đề liên tưởng tới những ý niệm, 
hình ảnh hoặc những ý tưởng. Do đó những tiến trình này sẽ đạt 
được trực tiếp ngay chính vào lúc xảy ra, mà không có sự rối loạn 
của tư tưởng. Đây đúng là Thiền Quán. 


Những ý tưởng luôn luôn có khuynh hướng xâm nhập. Các tư 
tưởng và hình ảnh luôn chực săn, và sẵn sảng xâm nhập khi tâm 
yếu đuối nhất. Phương pháp duy nhất để theo kịp với những tiến 
trình này là định tâm, là luyện tập sự tỉnh giác do nhờ tinh tấn. Vì 
thế phương châm của Ngài Thiền sư Sunlun Sayadaw dạy rằng: 
"Hãy tinh tấn trong sự xúc chạm". 


Ngài nhắn mạnh sự tinh tắn là một yếu tố cơ bản bởi vì Ngài hiểu 
rõ hành giả. Hành giả ngồi thoải mái và hành thiền một cách 
thong thả. Hành giả có thói quen trầm tư và cần thận. Sự trầm tư 
có nghĩa là phản tỉnh và suy nghĩ về công việc cần được làm hơn 
là đang thực hiện nó. Cân trọng có nghĩa là thương cảm cho mình, 
quan tâm để biết rằng hành giả không bị tác động và không bị tổn 
thương. Hành giả đã quá yêu thương bản thân mình và vì thế để 
cho tâm bị lôi kéo, để cho tâm phóng dật hơn là tỉnh táo. Sự tỉnh 
táo cần có sự có gắng và đó là lời nguyện của hành giả. Vì thế cho 
nên khi người ta nói với hành giả răng thở thì khó hơn, hành giả 
liền trích ra chương mấy và những lời nói để chứng minh rằng 
mình không cần phải nỗ lực. Có lẽ ông ta đã trích ra một vài lời 
nói trong cuốn Thanh Tịnh Đạo (Visuddhimagga) và nói rằng: 
"Hành giả không nên lý luận quá năng nô. Nếu hành giả lý luận 
quá năng nô thì hành giả sẽ trở nên phóng dật". 


Câu nói này đúng. Người hành giả lý luận quá năng nỗ sẽ trở nên 
phóng dật. Nhưng tại sao hành giả lại trở nên phóng dật? Bởi vì 
thay vào việc định tâm về cảm thọ hành giả đê tâm của mình vào 
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những nỗ lực mà hành giả đang làm. Đừng để nỗ lực lôi kéo sự 
chú tâm ra khỏi đề mục thiền. Hãy tiếp tục chú tâm vào đề mục 
thiền và tuy thế cũng cần có sự nỗ lực, trước tiên hành giả cần 
chắc rằng mình thật sự đã chú tâm vào đề mục. Khi hành giả đã 
nắm bắt được đề mục với sự tỉnh giác đầy đủ và sự tỉnh giác này 
đã gìn giữ được tâm chánh định, hành giả nên gia tăng nỗ lực. Khi 
hành giả đi trước trạng thái này, hành giả sẽ nhận thấy rằng nỗ lực 
mà hành giả đã phát huy giúp cho hành giả quan tâm nhiều hơn 
về đề mục thay vì xao lãng nó theo với nỗ lực. Hơn thế nữa, một 
tâm niệm mạnh mẽ sẽ được phát huy sự tăng cường nỗ lực. 


Bản kinh ở trên được trích từ Thanh tịnh đạo được dạy như thế 
này: 


Hành giả là người phải chánh niệm và đừng để tâm phóng 
dật. Hành giả không nên lý luận quá sôi nồi mà cũng 
không quá lơ là. Nếu hành giả lý luận quá lơ là thì hành 
giả sẽ rơi vào trạng thái hôn trầm và thụy miên. Nếu hành 
giả lý luận quá sôi nổi hành giả sẽ phóng dật. 


Như vậy điều này có nghĩa là sự nỗ lực cần phải vừa đủ cho mục 
đích chánh niệm và tuệ giác. Nhưng sự vừa đủ là bao nhiêu? Tôi 
nghĩ chính William Blake đã nói điều này: "Một người không bao 
giờ biết cái nào là đầy đủ thì tới một lúc nào đó người ấy sẽ biết 
việc nảo thì đầy đủ hơn". Và một sự đánh giá về sự đầy đủ là gì 
có lẽ cần phải được bổ sung thêm. Lời dạy của đức Phật khi Ngài 
dạy một vị Tỳ kheo nên tinh tấn như thế nảo. 


Này chư Tỳ kheo, nếu khăn choàng và tóc của thầy bị bốc cháy 
quý thầy sẽ khát khao mãnh liệt, chuyên cần nỗ lực, cố gắng, 
phấn đấu chánh niệm và chuyên tâm để đoạn trừ lửa tham. Do 
vậy, một sự khát khao mãnh liệt, nỗ lực chuyên cần, có găng phấn 
đâu, chánh niệm và chuyên tâm do quý thầy thực hiện đề mà đoạn 
trừ từng trạng thái bất thiện. 
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Bởi vì hành giả biết rằng sự nỗ lực cần phải đòi hỏi bao nhiêu, bởi 
vì hành giả quen thuộc với khuynh hướng lười biếng về một chỗ 
nào đó của người hành thiền, Thiền sư Sunlun Sayadaw dạy: 
"Hãy nỗ lực chánh niệm". Nỗ lực chánh niệm là động viên những 
nguôn năng lực của quý vị, để năm bắt những tiến trình khi chúng 
không có suy nghĩ và phản tỉnh. Sự nỗ lực được gọi là yếu tô 
năng lực hoặc là chánh tinh tấn. 


Khuynh hướng khác nữa của hành giả là sự bồn chồn lo lắng. 
Hành giả thích gải, thay đổi vị trí, hoặc nếu hành giả đang thở thì 
lại muốn ngừng, rồi thở lại và rồi ngừng. Đây là dấu hiệu của sự 
lơ đảng. Những sự việc này chứng tỏ răng tâm không được vững 
chắc. Cần phải nhắc nhở với hành giả sự lơ đảng cần được loại bỏ 
và sự giao động cần phải giữ vững, Thiền sư Sunlun Sayadaw dạy 
rằng: "Đừng gải khi bị ngứa, đừng cử động khi bị co cứng, đừng 
dừng lại khi bị mệt". Thiền sư yêu cầu hành giả khi thấy ngứa, co 
cứng hoặc mệt mỏi hãy thở mạnh hơn nếu hành giả đang thở hoặc 
đang chú tâm vào sự cảm thọ, và do đó với sự chú tâm về thành 
quả của bài tập để phát huy thêm tâm chánh niệm sâu sắc. Kinh 
Thanh tịnh đạo dạy răng: Sự đứng dậy làm cho dáng vẻ bị giao 
động, hành giả. bắt đầu lại việc hành thiền mới. Hành giả ngôi 
xuông hành thiền và một giờ sau đó đứng dậy rồi xua tan những 
cảm thọ về sự ngôi, rồi một lờ sau đó nữa ngôi xuống và loại bỏ 
những cảm thọ về sự đi, tiếp tục thay đổi oai nghỉ ngồi. Bất cứ 
cảm giác nào trong oai nghỉ ngồi cần phải được theo dõi cho đến 
khi nào biến mất. Bất cứ cảm giác nào xảy ra cần phải được theo 
dõi cho đến khi nó biến mắt đi. 


Ngôi yên và tập trung đến các cảm thọ tạo thành yếu tố chánh 
niệm. Nó là yêu tô cơ bản trong sự tu tập, chánh niệm. 


Có một thái độ thứ ba của hành giả, là sau khi những phần kiết sử 
bậc thấp đã xóa bỏ đi như là những ánh sáng, màu sắc và những 
kiểu mẫu hình ảnh đã xuất hiện đến hành giả Ti. Ngược lại đối 
với những thứ vừa kế trên là một sự đam mê của hành giả mà 
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chưa từng xuất hiện cho hành giả giống như lúc trước đây. Trái 
lại đối với những ánh sáng, màu sắc và những kiểu mẫu thì lôi 
cuốn con người. Vì hai sức mạnh ôi cuốn trên, nên hành giả bắt 
đầu chú ý vào ánh sáng và kiểu mẫu, nhìn chăm chăm và dừng lại 
ở chúng. Và bằng sự lơ là với đề mục thiền, nên hành giả quên đi 
mục đích ban đầu của mình. 


Tương tự, sau một thời gian thực hành, lúc hành giả thanh lọc tâm 
được một ít, thì mới kinh nghiệm phương pháp an lạc và tĩnh 
lặng. Bởi vì trước đây hành giả chưa bao giờ kinh nghiệm được 
tâm an lạc này, hành giả nghĩ răng đây là kết quả quý báu của sự 
thực hành. Vì hiểu được kinh nghiệm và vì phương pháp an lạc và 
tĩnh lặng này có được là do tự nó có sức lôi cuốn, hành giả bắt 
đầu dừng lại ở đó, để thưởng thức sự an lạc cho đầy đủ. Hành giả 
thích say mê cảm giác an lạc và chán ghét để nói lên sự tỉnh tấn 
cần thiết để quay trở về con đường chánh. Thiền sư Sunlun 
Sayadaw chứng minh điều này bằng một lối so sánh: Bãi sông 
Myngyan là một bãi cát rộng một dặm. Một du khách đến đó thấy 
cát nóng cực kỳ dưới chân, qua sức nóng gay gắt của mặt trời. 
Trên đường anh đi đến một cội cây. Anh định nghỉ mát dưới bóng 
râm một lát. Nhưng mà chốc lát đó trôi qua anh nghĩ rằng anh 
không thể nào tự mình thúc giục thức dậy để đi ra khỏi bóng râm 
mát mẻ để chịu sức nóng gay gắt của mặt trời. Cho nên anh tiếp 
tục ở lại dưới bóng râm. Nhưng cứ như thế sẽ không bao giờ giúp 
anh ta đi đến bờ sông được. Điểm đến có thể đạt được chỉ khi nào 
nếu anh bước ra ngoài ánh nắng mặt trời một lần nữa và thúc giục 
thân anh thăng bước. Vì vậy cho nên Thiền sư cảnh báo hành giả 
là không nên vì một chút an lạc và tĩnh lặng thấy trên con đường 
đi mà phải tự mình bị sa ngã. Có một lần, một hành giả có thói 
quen hướng đến sự an lạc này dường như có lẽ sẽ không còn cử 
động nữa. Thiền sư Sunlun Sayadaw dạy anh ta: "Người này luôn 
nâng niu cái đuôi và vuốt ve con kỳ đà đễ thương mà anh đã bắt 
giữ". Tôi hy vọng những hành giả hiểu biết được sẽ không áp 
dụng phương pháp trên. 
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Bằng sự gia tăng thêm tâm thanh tịnh và trong sạch, đôi khi hành 
giả trở nên cảm nhận nhiều thứ lạc thú thượng hạng hơn. Điều đó 
không phải là thị giác và thính giác thần Thánh thật nào cả mà là 
hành giả tu tập đạt được, nhưng nó là một phần nào sức mạnh 
tương tự đối với những thứ đó. Vì sức mạnh hành giả có thể thấy 
những gì những người khác không thể thấy được, nghe những gì 
những người khác không thể nghe được. Người ta đến khảo sát 
hành giả và những lời dự đoán của hành giả trở thành hiện thực. 
Hành giả trở thành một loại người dự đoán quá khứ và tương lai. 
Như vậy hành giả đã sa sút từ một hành giả Thiền Quán thành 
một nhà dự đoán. Nhưng sau một thời gian, vì sự xao lãng của 
công việc mới nhiều hơn và sự thưc hành thiền trở nên kém đi, 
cho nên sự trả lời sa sút, kém chính xác, và đần dần khách hàng đi 
mắt, không bao giờ quay lại. Hành giả bị sa sút là vì thực hành 
gián đoạn. 


Nhiều lúc hành giả đam mê đến nỗi tự dối mình. Mặc dù hành giả 
thực hành một cách tích cực, nhưng hành giả tự dối mình là mục 
tiêu giải thoát có thê đạt được trong một phương pháp nhàn nhã. 
Mặc dù là hành giả vẫn còn ngôi đó, nhưng hành giả tự dối mình 
là thay đổi oai nghi hoặc di chuyền chút ít có thê không gây tai 
hại gì cả. Có lẽ hành giả đúng ở giai đoạn đầu của sự thực hành, 
nhưng ở một giai đoạn thực hành cao nhứt thiểu chánh niệm một 
chút có thể làm sa sút phương pháp hành thiền và công trình tu 
tập sẽ đòi hỏi phải luyện tập lại. Bởi vì hành giả tự dối mình trong 
những vấn đề thuộc về thân thể này, những vấn đề tâm tỉnh vi 
hành giả có thể làm điều đó thêm được bao nhiêu? Một sở thích 
mạnh mẽ của hành giả là thấy được dấu hiệu tiến bộ đầu tiên trên 
bước đường đi là dấu hiệu biểu lộ những giai đoạn cao hơn. Ví dụ 
cảm thọ bất lạc đột biến thình lình. Chăng hạn có một lúc nào đó 
cảm thọ bắt lạc ø1a tăng; một lúc nào đó nữa nó biến mất, tiêu tan, 
và ở nơi đó có một cảm giác yên tĩnh và an lạc khó lường. Thông 
thường hành giả tin rằng đây là tâm giải thoát. Và đánh dấu ghi 
nhớ tự mình một giai đoạn của bốn giai đoạn giải thoát. 
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Sự việc cho là giai đoạn thực hành sau này cũng có thể thực hành 
được vì chính Thiền sư chưa dạy rõ ràng trong vấn đề này hay là 
lời chỉ dẫn và lời dạy trong sách của Ngài chưa có minh bạch lắm. 
Tuy nhiên, điều này hành giả muốn tự mình phân biệt ít ra lúc đạt 
đến một hoặc hai tiến trình giác ngộ. Và với tâm suy nghĩ này, 
hành giả cố gắng tư duy, củng cô niêm tin của mình. Và đáng tiếc 
cho Thiền sư nào mà gián tiếp gây ra sự phân vân cho hành giả. 
Thiền sư Sunlun Sayadaw sẽ không bao giờ phê bình bất cứ ai, 
trong bất cứ trường hợp nào mà hành giả đã thực sự đạt đến giai 
đoạn đã được đề cập. Lời nhận xét của Ngài có lẽ chỉ là: "Nếu 
điều đó như vậy, thì nó là như vậy". Trong bất kỳ trường hợp nảo, 
một sự thành đạt thật sự sẽ không cần sự minh chứng từ người 
khác. Hành giả sẽ tự mình biết lấy. Hơn nữa một cảm giác sai lầm 
về sự thành đạt sẽ không cần thiết bỏ đi; hành giả sẽ thực chứng 
điều đó tự mình. 


Tai hại chính trong hình thức tự dối mình là sự nhận thức sai lầm 
về sự thành đạt mà nó mang đến cho hành giả. Ứng dụng những 
gì mà hành giả suy nghĩ là đã có sự tiến bộ rồi, hành giả xả bớt sự 
thực hành nghiêm ngặt của mình và như vậy là bị đình trệ trên 
con đường đi mà không thể nào đạt được bất kỳ sự tiễn bộ nào có 
giá trị thực. 


Có một cảm thọ đáng ghét cho hành giả, đó là cảm thọ bất lạc. Để 
hành giả đối diện những cảm giác không đáng kế như tù túng, 
nóng nực và sự căng cứng của bắp thịt, và hành giả cố giữ chánh 
niệm cho nó một thời gian. Nhưng đau nhức thì phát sinh trong 
xương tủy của hành giả, cảm thọ bừng cháy, đau nhức đang hành 
hạ như đao cắt dọc theo chân tay, và hành giả sẽ ngưng niệm 
chúng trong một vài phút. Thông thường, hành giả trích những 
câu và những lời nói để sẵn sàng bào chữa lỗi của mình. Hành giả 
muốn biết là ai nói người nào muốn sử dụng cảm thọ bất lạc đề tu 
tập như là một đề mục thiền. Bất cứ điều gì mà đạt được bằng Sự 
tiếp tục cảm thọ lạc thì không thể nào một hành giả đạt được. Ai 
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nói hành giả phải chịu nhiều đau khổ? Điều này không phải là tự 
khô hạnh. 


Câu trả lời cho điều đó là nếu một hành giả được may mắn với 
nhân duyên thì hành giả có thê bước theo con đường thọ lạc, hành 
giả có thể có được trí tuệ mà không có bị đau nhức, lúc đó hành 
giả có thê tiếp tục cảm thọ lạc. Nếu không đa số lấn áp thiểu số, 
như đã thấy, không có chọn lựa mà chỉ bước theo con đường cảm 
thọ bất lạc, bởi vì chúng ta không may mắn với nhân duyên như 
thê. 


Hắn nhiên không có lý do nào để tiếc nuối. Cảm thọ bắt lạc là một 
đề mục thiền có hiệu quả giúp cho hành giả bước vững vàng trên 
con đường đến mục đích tối thượng. Chính đó là hành giả ít khi 
thích thú với cảm thọ bất lạc có thể do bởi hành giả tạo nên để 
thiết lập một tâm chánh niệm sâu sắc hơn. Với một đề mục mà 
hành giả không thích tu tập, thì hành giả sẽ thức tỉnh lòng nhiệt 
tâm cân thiết để vượt qua cảm thọ bắt lạc. Điều đó khác biệt với 
cảm thọ khoái lạc. Bởi vì hành giả thích điều đó, nên hành giả 
thường bị cuốn hút trong cảm giác đó, và chính hành giả bị sự 
khoái lạc đó bủa vây mà không có thể định tâm được. Khi hành 
giả rơi vào sự kiện đó, tham sân thì tiềm ấn ngầm trong cảm thọ 
khoái lạc và nó sẽ áp đảo hành giả. Hành giả sẽ không duy trì mãi 
cảm thọ như thế đó nhưng cảm thọ đó sẽ đưa hành giả đến sự 
khởi đầu nguyên nhân của lòng ham muốn nối tiếp trong chuỗi 
luân hồi. 


Như người ta nói, một người đang bơi trong dòng nước chảy xiết 
và anh ta được yêu cầu nắm được bó hoa Ở điểm đích. Nếu người 
Ấy, bơi theo dòng nước và xòe tay ra để nắm những hoa và bị hụt 
mắt, người ây sẽ bị sức mạnh của dòng nước cuôn anh ta ra xa 
khỏi điểm đích. Nếu anh ta bơi ngược dòng nước và bị hụt đi khi 
anh ta xòe bàn tay ra để chụp đóa hoa, anh ta vẫn nắm trước nó và 
như vậy người ấy có một cơ hội để cô gắng một lần nữa với sự 
thận trọng và chú tâm. Người bơi lội với dòng nước thì cũng 
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giống như hành giả với cảm thọ lạc. Nếu hành giả không thê định 
tâm với cảm thọ khoái lạc thì hành giả sẽ bị cảm giác đó cuốn hút. 
Người bơi lội bơi ngược dòng thì giống như hành giả với cảm thọ 
bất lạc. Hành giả không thê định tâm với chính cảm giác đó, thì 
hành giả sẽ vẫn tỉnh tâm với cảm giác đó và sẽ có thể duy trì năng 
lực và chánh niệm để đạt được thành quả trong công việc của 
mình. 


Cảm thọ khoái lạc giống như kẻ thù dấu mặt; nắm bắt hành giả 
nào không có tỉnh giác. Cảm thọ bất lạc giống như kẻ đối diện; 
hành giả có thể nhận ra được cảm giác đó và có hành động đúng 
đắn cho nên cơn giận tiềm ân trong cảm giác bất thiện không còn 
có cơ hội để sanh khởi. Giữa sự không thích theo tự nhiên của 
cảm giác bắt thiện và một nỗ lực tỉnh tấn, hoặc là hành giả sẽ bị 
chìm trong cảm giác đó hoặc do dự với nó. Hành giả sẽ không bị 
vướng mắc hoàn toàn vào cảm giác bất thiện đó, chú trọng cảm 
giác đó, theo dõi cảm giác mà không suy nghĩ đến bất cứ ý tưởng 
nào có liên quan với sự cảm thọ. Cảm thọ bất lạc được dùng như 
một điểm tựa vững chắc đề cho tâm không bị phóng dật. Mỗi cảm 
thọ bất lạc sẽ không bao giờ đánh lừa hành giả về bản chất tự 
nhiên của hiện tượng, sự bắt lạc. 


Cũng không có lý do nào để lo sợ về cảm thọ bất lạc. Có những 
phương pháp để tỉnh giác một tâm chánh niệm sâu sắc để vượt 
qua sự mâu thuẫn và đau đớn bất ồn của cảm giác bất lạc. Điều tai 
ương này do bởi sự nhận thức của hành giả về đau đớn và hậu quả 
của cảm thọ bất lạc. Nhưng khi hành giả có chánh niệm đầy đủ để 
xâm nhập vào cảm thọ và có một sự nhận thức với quan điểm một 
cá thể, một cái tôi có thể bị tổn thương và rồi cảm thọ bất lạc 
không còn là nguồn gốc của sự đau đớn. 

Mục đích cuối cùng của thiền định là để loại trừ ý niệm viễn vông 
về "bản ngã". Một hành giả phải làm giảm đi ý niệm về "bản ngã" 
nhiều lần trong sự phân đấu với cảm thọ bắt lạc. Chúng ta hãy nói 
cảm thọ bất lạc sanh khởi. Hành giả chánh niệm trên đó cho đến 


129 


khi nào cảm thọ bất lạc đó tiêu tan. Bằng cách Ấy, nhân bị đoạn 
trừ trong quả. Hành giả tiếp tục thực hiện điều này nhiều lần cho 
đến khi nào thành thạo cuối cùng hành giả tìm cách đoạn trừ nhân 
sanh khởi, chấm dứt nhân sanh khởi, để rồi nó không bao giờ tạo 
ra quả mà nhân đó sẽ trở thành một nhân khác trong chuỗi bất tận. 
Sự kiện đoạn trừ nhân sanh khởi là sự giác ngộ. Và do bởi đặc 
tính hiệu quả này trong việc loại trừ khái niệm về "bản ngã", 
Thiền sư Sunlun Sayadaw dạy rằng: "Phiền não đích thực là một 
điều không thể thay đổi, phiền não sẽ đưa quý vị trôi nổi vào 
vòng sanh tử luân hồi". Cảm thọ bất lạc là kẻ thù nội tâm của 
hành giả. Một khi hành giả đã khắc phục đuợc kẻ thù nội tâm, thì 
những nguyên nhân phiền não bên ngoài không còn nữa. 


Sau một thời gian tu tập nhiệt tâm, sẽ đến một thời điểm mà lúc 
đó hành giả sẽ đạt được tuệ giác. Những khoảnh khắc này chỉ đến 
với một số ít hành giả. Đề đạt được khoảnh khắc này, chắc hắn 
hành giả phải có một thân tâm chánh niệm. Hành giả chắc hắn 
phải có một nền tảng chánh niệm về các cảm thọ. Điều này có 
nghĩa là hành giả phải khắc các cảm thọ bất lạc. Những cảm thọ 
bất lạc là những chướng ngại vật lớn lao nhứt mà hành giả phải 
đối mặt trong quá trình đi đến sự giác ngộ. Đây là nơi mà hành 
giả bị thối lui. Để khắc phục chúng, hành giả cần phải có một 
năng lực vững chắc, nhiệt tình và năng nỗ cũng như những kĩ 
thuật chính xác. Rồi thì những cảm giác này sẽ trang bị cho hành 
giả với những năng lực mạnh mẽ về chánh định và chánh niệm để 
đối phó với những tiến trình biến hóa của giai đoạn kế tiếp, sự 
vững chắc của một tâm chánh niệm. Khi hành giả có một tâm 
chánh niệm vững chắc hoàn toàn, hành giả sẽ có nhiệm vụ là tạo 
dựng những nền tảng các đề mục niệm tâm và những nguyên tắc 
cơ bản. Đây là giây phút tuyệt vời của chân lý. Nếu hành giả 
không có những nguyên tắc của tâm chánh niệm vững chắc, khi 
hành giả đạt đến tuệ giác thì hành giả sẽ bỏ qua hai khoảnh khắc 
đó và quên nắm bắt nó. Nếu hành giả có đầy bốn khía cạnh nhận 
thức vững chắc, và hành giả sẽ phát huy đầy đủ thất giác chỉ, và 
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rồi ngay chính lúc thất giác chi được phát huy đầy đủ, nó sẽ đưa 
hành giả đên tuệ giải thoát. 


Bắt hạnh thay, những hành giả mà có những đặc tính này thì rất ít. 
Hành giả không thích nỗ lực tỉnh cần, và nhanh chóng dẫn đến sự 
bồn chồn, hăm hở đi theo những ánh sáng và màu sắc, ham thích 
nghỉ ngơi yên tĩnh, sẵn sàng thôi phồng lên những thành công nhỏ 
nhoi, sẵn lòng dùng sai năng lực phụ, có khả năng làm gia tăng sự 
nghi ngờ, sợ hãi những cảm thọ bắt lạc, rồi lo sợ và lúng túng khi 
khoảnh khắc của chân lý được đạt đến. Chúng ta không cần thiết 
để tìm kiếm một hành giả như thế này ở chỗ nào khác nữa. Chính 
chúng ta là mẫu người đó. Chính chúng ta là những Tười muốn 
gặt hái thành quả của thiền định nhưng lại không sẵn sàng gieo 
những hạt tốt; chính chúng ta, người ước ao muốn thu gom lợi 
nhuận mà không muốn bỏ vốn đầu tư. Chúng ta chỉ muốn nói về 
bản thân để đi đến một mục đích mà nó chỉ có thể đạt được bằng 
nỗ lực cao hơn. Chúng ta tự đối mình vào một tình huống mà chỉ 
cho phép chúng ta thê nhập với một chân lý duy nhất. 


Có phải điều này là mục đích xa vời đối với chúng ta? Điều đó 
không phải vậy đâu. Nơi mà Thiền sư Sunlun Sayadaw đã tiến 
bước, thì chúng ta cũng có thể. Chúng ta chỉ cần tuân theo sự 
hướng dẫn của Ngài một cách trung thành. Ngài Sunlun Sayadaw 
dạy chúng ta: "Hãy luôn luôn tỉnh tấn chánh niệm về sự nhận thức 
sự xúc chạm. Chúng ta phải nhiệt tâm tỉnh tấn chánh định. Đừng 
nghỉ khi mệt, đừng gải khi ngứa, đừng có nhúc nhích khi bị co 
cứng. Chúng ta luôn luôn giữ thân tâm hoàn toàn bất động và nỗ 
lực cho đến giờ phút cuối. Phiền não đích thực là điều không thể 
nào thay đổi; sự khoái lạc sẽ đưa chúng ta trôi nổi vào vòng si mê. 
Chúng ta nên thể nhập vào cảm thọ bắt lạc, chỉ hành giả nào đã 
thể nhập, sẽ nhận thức được những tiễn trình đó như thế nào. 
Chúng ta không nên hoài nghi, hãy nỗ lực thêm từng chút và phải 
chánh niệm liên tục. Hãy có lòng tin, năng lực và sự nhận thức đề 
tự làm trong sạch, để khắc phục đau đớn và phiền não, đề đạt đến 
con đường giác ngộ, đạt đến Niết bàn. 
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Phát huy phương pháp Chánh niệm của thiền sư 
Sunlun 


Ở thời đại này những ham muốn về vật chất và sự thù ghét ảnh 
hưởng đến cảm xúc của con người cùng với áp lực gia tăng và sự 
phát triển khác nhau. Có một sự thôi thúc và những cơ hội lớn lao 
hơn cho việc thỏa mãn các giác quan. Nhịp độ sống và những áp 
lực gia tăng tạo nên những sự căng thắng dẫn đến sự lo âu căng 
thắng thần kinh. Đời sống ở thành phố trở nên ồn ào hơn và sự ồn 
ào là một cái gai nhọn phá vỡ sự tập trung. Cùng lúc đó, người ta 
không đủ thời giờ nhàn rồi cho một việc tu tập tâm chánh định lâu 
dài. Kết quả này làm gia tăng sự xao lãng về sự quan tâm và 
khuếch trương về sức mạnh tinh thần và lại càng ít thời gian hơn, 
thậm chí ngay cả một hành động chính xác tối thiêu. Đề năm bắt 
tất cả sự việc đó, con người sanh ra sau thời kỳ của đức Phật, ít có 
sự nhạy bén hơn thời kỳ trước. Do đó có một nhu cầu khẩn cấp 
đối với một phương pháp tu tập tâm chánh niệm, để lý giải những 
thôi thúc phát sinh và những sản phẩm cho việc thỏa mãn các giác 
quan. Sự ồn ào và xao lãng gia tăng làm kém sự nhạy bén của 
hành giả. 


Phương pháp chánh niệm của Thiền sư Sunlun Sayadaw mang lại 
một kĩ thuật để nhanh chóng khắc phục hôn trằm và ham muốn. 
Sự việc này đã phát sinh từ lúc khởi đầu với tiếng động và sự xao 
lãng mà hành giả phải trải qua, nó làm lệch đi sự chú tâm của 
mình. Đối với người có trực giác kém nhạy bén, là nó mang lại 
một phương pháp nhanh chóng, chắc chắn và đáng ngạc nhiên để 
có một sự vững chắc hoàn hảo về Tứ niệm xứ. Nó không phải là 
một phương pháp lỗi thời của những nguyên tắc có săn trong 
sách. Nó là một phương pháp dẫn đầu trong sự đấu tranh chống 
lại tính tự kỷ và vô minh. Thiền sư Sunlun Sayadaw là một người 
ít học, như vậy thực là may mắn, Ngài không bị ý tưởng đóng 
khung. Với sự năng nỗ, can đảm và bền chí Ngài đã giải thoát vào 
năm 1920. Phương pháp này bây giờ dành cho những người sống 
ở đô thị, người mà không có lòng can đảm và bền chí như Thiền 
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sư Sunlun Sayadaw. Phương pháp tu tập là một bản tóm tắt rất 
khúc chiêc. 


Oai nghỉ 


Hãy cho rằng oai nghi hành thiền có thể duy trì trong một thời 
gian mà không thay đổi tư thế. Đừng nằm trên giường hoặc tựa 
lưng vào ghế. Oai nghỉ phải là một công việc để giúp cho việc tập 
trung mọi nguồn lực. Oai nghi phải là một công việc được đặt ra 
cho một công việc cần mẫn và không xao lãng. Một oai nghi thích 
hợp là ngồi kiết già. Lưng phải thăng. Hai cánh tay phải giữ chặt 
ở hai bên hông. Tay phải đặt lên tay trái. Điều này rất thuận lợi 
cho việc năm bàn tay lại khi hành giả tập trung sức mạnh đề chiến 
đấu với cảm thọ bất lạc có phát sanh sau đó. Đừng có đan các 
ngón tay với nhau hoặc nắm chúng lỏng léo với hai ngón tay cái 
đối với nhau. Hãy để đầu hơi nghiêng về phía trước. Hãy ngồi 
nghiêm trang. Nên biết, khi có một oai nghi vững chắc nó sẽ giúp 
cho thân thể có một điểm tựa chắc chắn, và hành giả sẽ tỉnh giác. 


Hãy chọn một nơi hành thiền cho đến khi chấm dứt mà không gặp 
phải sự quấy rày. Tốt hơn là chúng ta hãy chọn một nơi thanh tịnh 
và mát mẻ, nhưng điều này không phải luôn luôn như thế. Việc 
hành thiền có thể thực hiện bởi một cá nhân hoặc từng nhóm. 
Đừng có chuẩn bị tỉ mỉ nơi hành thiền hoặc làm cho nó rườm rà. 


Đừng có chuẩn bị thời gian trước cho việc hành thiền. Thời gian 
có thể thích hợp tùy theo sự thuận tiện của hành giá. Nhưng hành 
giả cần phải hiểu răng một hoặc hai giờ hành thiền thì quan trọng 
hơn bất cứ những việc làm nào khác. Những quyền sách của 
người phương Tây cho rằng, người mới bắt đầu hành thiền nên 
khởi sự với thời gian hai hoặc ba phút trong một ngày, và thời 
gian này sẽ được gia tăng dần. Kinh nghiệm Thiền sư Sunlun là 
phải có một giờ hành thiên tích cực lúc ban đầu, như vậy sẽ đạt 
được nhiều lợi ích hơn. Khoảng thời gian hành thiền bình thường 
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là một đến hai giờ. Việc tu tập tích cực là ngồi suốt ngày và suốt 
đêm. 


Sau khi oai nghỉ được ôn định thì đừng thay đổi, hành giả giữ nó 
cho tới lúc chấm dứt việc hành thiền. Thiền sư Sunlun Sayadaw 
dạy răng: "Nếu co cứng đừng cử động, nếu ngứa đừng gải, nếu 
mệt đừng nghỉ". 


Thở 


Khởi sự hít vào, hành giả ghi nhận hơi thở chạm chót mũi và môi 
trên. Hãy chánh niệm vào hơi thở. Duy trì sự chánh niệm một 
cách thận trọng, thở mạnh, nhanh và đều đặn. Hơi thở nhanh khỏe 
và đều đặn sẽ ngăn chặn tiếng ồn từ bên ngoài, giúp cho việc 
kiểm soát tâm, nhanh chóng xua tan những chướng ngại, giúp tập 
trung nhanh và giúp cho hành giả đương đầu với cảm thọ bất lạc 
có thể sanh khởi sau đó. 


Hơi thở nhanh, mạnh và đêu đặn sẽ gia tăng sự xúc chạm giữa hơi 
thở với chót mũi môi trên, hoặc những phân khác của thân thê ở 
khu vực đó. Hãy chánh niệm với sự xúc chạm của hơi thở. 


Thiền sư Sunlun dạy: "Khi hơi thở chạm chót mũi và môi trên, 
hành giả sẽ nhận thức được điều đó. Hãy để tâm chánh niệm về 
sự nhận thức đó". Đừng để sự xúc chạm nào vượt ra khỏi sự nhận 
biết. Hãy nhận thức từng sự xúc chạm. Tâm chánh niệm phải 
được chuyên cần. Đừng để nó lơ là. Điều này có nghĩa là phải có 
một năng lực tinh tấn, đó là điều hành giả phải nhiệt tâm và tỉnh 
tấn. Đừng để sự nhận thức là hơi thở của thân thở. Đừng bị hơi 
thở lôi cuốn khi nó ra vào trong cơ thể. Đừng có đếm nó khi hít 
vào thở ra. Đừng có ghi nhận nơi xúc chạm của hơi thở dù nó ở 
trên chóp mũi hoặc ở môi trên. Hãy để sự nhận thức chỉ là cảm 
giác của sự xúc chạm về hơi thở. Hãy chánh niệm duy nhất vào sự 
cảm thọ. 
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Hít đầy không khí vào một cách cần thận, thì cũng như nước được 
rút vào ông tiêm. Thở ra mạnh. Sự hít thở vào ra đây và mạnh mẽ 
sẽ giúp cho việc tập trung được nhanh chóng. Nó giúp cho sự cảm 
thọ phát sinh. Nó mang lại sức mạnh trong việc phấn đấu với cảm 
thọ bất lạc. Bởi vì hầu hết mọi người đều có một sự thở ra mạnh 
hơn cho nên chúng ta cần thiết có một sự chú ý nhiều hơn về sự 
hít vào để nhận ra một sự quân bình giữa sự hít vào và thở ra. Khi 
hai sự kiện này được quân bình, sự xúc chạm sẽ diễn tiễn liên tục. 
Khi sự thở ra hít vào được quân bình, hành giả sẽ đạt đến một giai 
đoạn có hơi thở điều hòa. Khi thở thì đừng để đầu và thân thể bị 
lay chuyền. Điều này sẽ đạt đến sự tập trung nhanh. 


Sự mệt mỏi có thể xảy ra vào những giai đoạn đầu của việc thở 
nhanh và mạnh nhưng hành giả đừng nên ngừng hoặc giảm bớt sự 
mạnh mẽ và nhanh chóng của hơi thở. Thiên sư dạy: "Đừng nghỉ 
ngơi khi mệt mỏi. Sự mệt mỏi là do bởi sự yếu kém của việc hít 
vào hoặc thở ra quá mạnh. Phương pháp điêu trị là gia tăng sức 
mạnh của sự hít vào. Khi sức mạnh hít vào và thở ra được quân 
bình ở một cao độ, sự mệt mỏi sẽ biến mất. Rồi hành g1ả SẼ Vượt 
qua được giai đoạn thở hít khó khăn để đạt đến một hơi thở đều 
hòa. Phải chánh niệm trong sự xúc chạm với hơi thở. Có ba mức 
độ của hơi thở: cao (hơi thở rất mạnh, nhanh và đều đặn); vừa 
(mạnh, nhanh và đều đặn); và yếu (nhẹ và chậm hoặc thở bình 
thường). Bởi vì con người không phải là một cái máy hành giả đôi 
lúc sẽ mệt mỏi hoặc là dã dượi. Điều cần thiết là hành giả phải đạt 
ở một mức cao vào lúc ban đầu đề sau đó khi nhịp độ giảm dần, 
hành giả sẽ đạt đến sự hít thở quân bình và có thể duy trì nó. 


Đừng có đặt để trước về thời gian thở. Bằng hơi thở nhanh và 
vững chắc, các cảm thọ bắt lạc sẽ sanh khởi từ chính hơi thở. Các 
cảm thọ bất lạc được xem là những hình thức đau, co cứng, nhức 
nhối, tê cứng, nóng hoặc lạnh, hoặc một số cảm giác khác. Hãy 
tiếp tục thở cho đến khi có cảm giác đầy đủ để ngưng lại sự hít 
thở mạnh. Ở đây cảm giác là đồng hồ đề đo thời gian sự hít thở. 
Hành giả có thể luân phiên điều chỉnh thời gian để thở, niệm 


135 


mười lăm phút hoặc một giờ, vào lúc mà hành giả sẽ tiếp tục vào 
giai đoạn hai của khóa thiên. Nhưng điêu này thì người ta không 
ưa thích như phương pháp đâu. 


Khi đến giai đoạn sắp ngừng thở mạnh, hành giả phải thực hiện 
năm mươi hoặc một trăm lần thở - vào lúc này hành giả điều 
khiển toàn bộ sức mạnh. Trong lúc đó, hành giả sẽ không ngừng 
chánh niệm về sự xúc chạm hơi thở. Rồi sự hít thở cần phải 
ngưng bất thình lình vào lúc hơi thở hít vào, và toàn bộ thân thể 
cần phải theo dõi một cách kĩ lưỡng. 


Cảm thọ 


Sự hít thở cần phải ngừng hoàn toàn và bất ngờ hít vào. Thân thê 
phải bất động kết hợp lại với nhau, và theo dõi liên tục. Các cảm 
giác đau đớn, co cứng, tê cứng, nóng hoặc lạnh sẽ phát sinh trong 
cơ thể. Hãy chú tâm đến cảm thọ nào dễ nhận nhứt. Đừng để nó 
trôi đi. Đừng chuyền sự chú ý xuống đơn điền, hệ thống thần kinh 
hoặc bất cứ vùng nào khác. Đó là điều tự nhiên mà cái cảm giác 
dễ nhận thấy nhất đòi hỏi đến sự chú tâm của một người. Hãy 
chuyền sự chú tâm đến những vùng khác mà không có sự cảm thọ 
rõ ràng nhất làm cho người đó quên mất đi cái giây phút hiện tại. 


Thiền sư Sunlun dạy: "Nếu cái sự cảm thọ yếu đi, hãy nhận biết 
cái thực chất của sự yếu đi. Nếu sự cảm thọ mạnh lên, hãy nhận 
biết thực chất của cái mạnh đó. Đừng nhận biết sự việc đó ít quá 
hoặc nhiều quá. Hãy nhận biết đúng ngay cái bản chất của nó. 
Hãy nhận biết bất cứ điều gì sanh khởi lên, nó sanh khởi như thế 
nào khi nó sanh khởi lên, với bản chất thật sự của sự sanh khởi. 
Hãy chú niệm đến sự kiện này. Đừng để cái ý tưởng về "cái tôi" 
hoặc "của tôi" xen vào. Đừng nghĩ đến đây là chân của tôi hoặc 
thân của tôi hoặc tay của tôi. Đừng suy niệm "Đây là thân và 
tâm". Đừng suy tưởng "Đây là vô thường, đây là khổ và đây là vô 
ngã". Tất cả sự suy nghĩ suy niệm, suy tư đều thuộc về nhận thức. 
Chúng không phải là Thiền Quán. 
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Thiền sư Sunlun hướng dẫn và tiếp cận ngay với thực tế. Người ta 
không có đủ thời giờ và năng lực vào lúc ban đầu để tạo nên một 
chiếc cầu (khái niệm) nhận thức để tiếp cận với thực tế. Để tìm 
kiếm con voi, chúng ta đừng có đi theo những bước chân đi lui 
của nó mà phải đi trở lui lại theo dấu chân thì sẽ gặp voi. Khi có 
một sự đau phát sanh hãy năm bắt ngay bản chất sự đau; đừng tạo 
nên khái niệm "đau, đau" nhưng rồi hãy trở lại bản chất của sự 
đau. Do đó sự việc trên muốn nhắc nhở cho hành giả: "Hãy tránh 
đi việc nệm danh; đừng tạo nên một hiện thực”. 


Đừng đi tới cảm thọ mà cũng đừng đi theo nó. Hãy niệm sự cảm 
thọ ngay giây phút phát sinh hoặc đoạn trừ nó ngay giây phút hiện 
tiền. Trong khi chiến đấu với cảm thọ bất lạc nó có thể phát sinh 
ra một sức mạnh cực kỳ và nguy hiểm mà hành giá. cần quan tâm 
đừng đi quá xa cảm thọ đó. Điều này muốn nói răng sự nỗ lực 
tinh tấn đừng có quá mức nhưng chỉ cần thiết để duy trì chánh 
niệm vững chắc. Lúc có một năng lực đồi đào người ta cho rằng 
hành giả đã đạt được sự tinh tấn trước cảm thọ bất lạc, bằng kết 
quả đó, chú niệm vượt ra khỏi cảm thọ đó và tất cả những điều 
còn giữ lại đó là sức mạnh của sự tinh tấn. Sức mạnh này không 
khác hơn là giận. Và cơn giận là một trong những lực dẫn đến sự 
sanh tử luân hồi. 


Nói cách khác hành giả cần phải quan tâm đến những điều đã 
làm, đừng có bị mắc vào cảm thọ ngăn ngủi đó. Điều này muốn 
nói rằng sự nỗ lực tỉnh tấn đừng có bị rơi vào cảm thọ ngắn ngủi 
đó mà chỉ cần đến để duy trì một sự chú niệm vững chải. Khi nỗ 
lực không được quân bình, hành giả rơi vào tình trạng hôn trầm 
thụy miên hoặc cảm thọ bắt lạc lấn lướt nếu cảm thọ đó quá mạnh 
mẽ. Cảm thọ bất lạc quá mạnh mẽ sẽ không giữ được chánh niệm 
và sẽ phát sanh sợ hãi, lo âu, giận đữ, tất cả những sự việc này tạo 
nên một sức mạnh dẫn đến sanh tử luân hồi. Hôn trầm thụy miên 
là nền tảng của vô minh, mà còn có một sức mạnh khác làm 
duyên cho sự tái sanh. 
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Vì thế hành giả phải hết sức cần thận đừng đi xa quá hoặc bị chìm 
vào trong khoảnh khắc đó. Hành giả phải vận dụng sự chú tâm 
mạnh mẽ và tinh tấn cần thiết cho trí tuệ và chánh định. Điều này 
có nghĩa là thời gian liên quan đến sự chú tâm cho sự cảm thọ 
không phải là tương lai hoặc quá khứ nhưng là khoảnh khắc hiện 
tiền. Điều này được nhận ra, thay vì là sự chú tâm một cách tiêu 
cực (thụ động) đến phát sanh của cảm thọ và ngay đến sự tan biến 
trong tương lai của nó, thì hành giả thường cảm nhận đúng ngay 
sự tái sanh của cảm thọ. 


Khi phải đối phó với sự phát sinh của nhiều cảm thọ cùng một 
lúc, chẳng hạn như ở đầu, tay, chân, cơ thể, tâm hành giả phóng 
dật sẽ chạy tán loạn theo chúng và sẽ không có chánh niệm về 
những cảm thọ đó ngay trong hiện tại. Kết quả đó sẽ là phiền não 
lo âu. Để tránh điều này cần phải chánh niệm ngay chính cảm 
giác dễ dàng nhận thấy nhứt. Hành giả cần phải cảnh tỉnh liên tục 
về cảm thọ đó và sự cảm nhận này được theo dõi liên tục bởi một 
tâm chánh niệm. Hành giả cần phải thể nhập vào cảm thọ đó để 
nhận ra bản chất của nó. Cần phải có tinh tần để thực hiện điều 
này. Điều này được so sánh như là một cây đỉnh đóng vào miếng 
gỗ. Miếng gỗ là cảm thọ, đỉnh là tâm, ngón tay nắm cây đỉnh cho 
thắng là chánh niệm, và cái búa là sự tỉnh tấn. 


Lúc tâm thể nhập vào cảm thọ, hành giả sẽ không còn cảm thấy 
hình dáng của bàn chân, cánh tay hoặc thân thể, hành giả sẽ 
không còn cảm thấy "cái tôi" là đau khổ. Ý niệm này sẽ được thay 
thế bởi một nhận thức rõ, đơn giản của cảm thọ duy nhất. Bởi vì ý 
nghĩ của "cái tôi" tạo nên sự đau khổ đã được đoạn trừ, hành giả 
sẽ không còn cảm thấy sự khó chịu cảm thọ bắt lạc. Một vài tháng 
trước đây, hành giả cảm thấy rằng sự cảm thọ này là một sự đau 
đớn, nóng nảy và bây giờ hành giả sẽ nhận ra rằng nó chỉ như là 
một cảm giác mãnh liệt chứ không phải là điều cơ bản để đương 
đâu. 
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Ba cảm thọ này là: cảm thọ bất lạc, cảm thọ lạc và cảm thọ xả, 
cảm thọ cuối cùng thì rất tỉnh vi và thường không thích hợp cho 
những người bình thường dùng nó làm đề mục ban đầu để làm 
nền tảng một tâm chánh niệm vững chắc. Khi nó phát sinh ở 
những giai đoạn kế tiếp của sự tu tập, hành giả sẽ phải chánh 
niệm nó ngay khi nó phát sinh. Nhưng rồi sau đó hành giả cần 
phải phát huy sức mạnh đề nắm bắt cảm giác vi tế đó. 


Lúc chúng ta đã có sự ghi nhận, cảm thọ bất lạc là trở ngại lớn lao 
nhứt trong việc tu tập Thiền Quán. Chỉ khi nào hành giả có thể 
vượt qua trở ngại đó và hành giả có thể tiến thắng về phía trước 
để đạt được những phần thưởng xa hơn cảm thọ bắt lạc. Để hành 
giả có thể vượt qua và hiểu biết được cảm thọ bắt lạc. Bởi vì cảm 
thọ bất lạc cũng là một vấn đề chính đối với luật vô thường, một 
ngày nào đó nó cũng đi đến sự hoại diệt. Sự hoại diệt này có thể 
xảy ra bằng nhiều hình thức khác nhau. Sự mãnh liệt của nó có 
thể lắng dịu, nhưng điều này sẽ không là một sự chấm dứt thật sự. 
Một phạm vi của cảm thọ bất lạc vẫn sẽ còn tồn tại. Sự vượt qua 
thật sự của cảm thọ bất lạc chỉ diễn ra khi hành giả trú vào cảm 
thọ, theo đõi cảm thọ mà không nghĩ đến bất cứ ý tưởng nảo liên 
quan đến cảm thọ, và nó bị thiêu hủy, chấm dứt, đoạn trừ. Người 
ta nói rằng nó bị thiêu hủy khi nó được giảm xuống dần dần cho 
đến khi không còn gì giữ lại. Nó chấm dứt khi hành giả theo đuôi 
nó cho đến khi nó không còn nữa, giống như đi đến cuối con 
đường, giỗng như người ta không còn cảm thấy chiều dài của sợi 
dây nữa. Nó bị đoạn diệt khi nó bị đứt bất thình lình, bởi vì khi 
sợi dây quá căng thì nó bị đứt. Nó bị tiêu hủy giống như da của 
con rắn. Nó bị tàn lụi giống như cái đèn khi dùng hết dầu và tim. 


Đau đớn, nhức nhối, nóng lạnh là cảm thọ bất lạc. Trong những 
cảm thọ bắt lạc nêu trên đều có một sự khó chịu cơ bản. Điều này 
là yếu tổ cơ bản của sự phiền não mà nó là cơ bản của tất cả 
những thử thách của chúng ta. Hành giả cảm thấy mệt mỏi tay 
chân và muốn thay đổi vị trí, hay tâm của hành giả bị gò bó dẫn 
đến sự xúc chạm hạn hẹp và ước ao được thoải mái trong những 
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mục tiêu khoái lạc, ước ao tránh được sự khó chịu của oai nghi và 
tâm bị gò bó. Nhưng làm thế nào hành giả có thê đạt đến sự giác 
ngộ và vượt khỏi sự đau đớn của tiễn trình thân tâm này do sự 
khoái lạc tiếp theo sau những cảm giác thoải mái và thích thú? 
Thiền sư Sunlun dạy: "Điều phiền não thật sự là một điều không 
thể tránh khỏi, khoái lạc sẽ dẫn dắt quý vị trôi nổi trong vòng 
sanh tử luân hồi. Ngài đang đề cập đến hậu quả của đau khổ và đê 
vượt qua sự đau khô. 


Làm thế nào hành giả có thể chánh niệm về cảm thọ bất lạc để 
đoạn trừ, tận diệt nó? Câu trả lời duy nhất là hành giả phải tinh 
tân chánh niệm với cảm thọ bất lạc ngay khi nó phát sinh, khi nó 
phát sinh, ngay giây phút hiện tại này. Nhưng làm cách nào hành 
giả có thể giữ tâm vững chắc đề đương đầu với cảm thọ bất lạc? 
Làm cách nào nắm bắt cảm thọ bất lạc đúng ngay vào thời điểm 
nó phát sinh, ngay đúng tính cách của nó phát sinh? 


Đầu tiên, hãy chánh niệm về cảm thọ bắt lạc, thu thúc thân tâm và 
giữ cho cả hai hoàn toàn bất động. Theo dõi cảm thọ bất lạc với 
hơi thở đều đặn. Giữ hơi thở càng lâu càng tốt cho đến khi hành 
giả có thể điều khiển nó dễ dàng. Đây không phải là bài tập về sự 
duy trì hơi thở. Nó chỉ là một bài tập bình thường có ảnh hưởng 
đến việc hoàn thành sứ mạng của cuộc sống. Dù bất cứ khi làm 
việc gì với sự chú tâm cân trọng thì hơi thở cần phải giữ một cách 
tự nhiên. Ví dụ như khi xỏ kim thường giữ hơi thở cho đều khi 
làm xong công việc. Giống như tính cách này hành giả phải theo 
dõi cảm thọ bất lạc với hơi thở điều hòa. Điều này sẽ có thê giúp 
hành giả tu tập sự nhận thức lớn lao hơn và tính tấn chánh niệm 
hơn. 


Nếu cảm thọ bất lạc quá mãnh liệt đối với sự chú tâm chính xác, 
với hơi thở điều hòa hành giả phải kiên trì đương đầu với nó. 
Hành giả dùng hết thân thê để đương đầu với cảm thọ để hỗ trợ 
cho công việc luyện tâm. Hành giả khép chặt hai cánh tay vào hai 
bên hông, giữ chặt nắm tay lại, hành giả gồng cô và nghiến chặt 
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răng lại. Hành giả dùng hết năng lực như là trong cuộc đấu sức 
chống lại một kẻ thù mạnh mẽ. Hành giả luôn luôn phải giữ tâm 
tỉnh tấn chánh niệm về cảm thọ. Nếu hành giả đang bị cảm thọ bất 
lạc hành hạ và cô gắng giữ hơi thở đều hòa cùng với thân thể căng 
cứng nhưng không thể vượt qua được thì hành giả nên giữ tâm 
vững chắc để chống lại nó. Chăng hạn như khi thở hành giả đã hít 
thở mạnh và sâu, như thế cũng cần áp dụng với tâm đối VỚI cảm 
thọ bất lạc thì hành giả phải phấn đâu mạnh mẽ và quyết tâm với 
nó. Hành giả phải giữ vững nguôn hơi thở, thân và tâm để chống 
lại cảm thọ. Với hơi thở điều hòa, cơ thể vững chắc, và một tâm 
mạnh mẽ, hành giả sẽ nỗ lực chống lại áp lực của cảm thọ cho 
đến khi hành giả có thể nhập vào nó, trú vào trong nó, theo dõi nó 
mà không suy nghĩ ý tưởng nào có liên hệ với nó, cho đến khi 
đoạn trừ tận diệt cảm thọ đó hoàn toàn. 


Điều đó hành giả sẽ lưu tâm rằng yếu tố quan trọng trong kĩ thuật 
này là tính quyết tâm. Hành giả nên đem hết nghị lực không đề 
cho tâm do dự, nên sốt sắng, nồ lục, tìm tòi và tinh tấn. Đức Phật 
đã dạy chư đệ tử của Ngài nên có tất cả những pháp đó. Hành giả 
thoát khỏi sự sĩ mê không phải là đạt được thành quả từ sự phản 
tỉnh, quan sát, tỉnh tấn tích cực. Thành quả chỉ đạt được qua sự nỗ 
lực kiên cường mạnh mẽ của tất cả khả năng thân và tâm do nơi 
hành giả điều khiến. Đây là điều mà Thiền sư Sunlun mong mỏi. 


Mặc dù sự quyết tâm được đánh giá cao trong đề mục Thiền 
Quán, nhưng nó cũng không cần khích động lên sức mạnh về thân 
trong chánh niệm cảm thọ. Tuy thế nó sẽ rất cần thiết để khơi 
động lên lòng nhiệt tình và sự hăm hở cho tâm chánh niệm liên 
tục. Đối với hành giả đã có tu tập với cảm thọ bắt lạc, điều này đã 
giúp cho hành giả khả năng đó, sự thực hành về chánh niệm của 
sự cảm thọ sẽ không khó khăn. Ngoài ra, vì các cảm giác luôn 
luôn đi kềm với cảm thọ bất lạc của thân, hành giả có thể thay đôi 
sự chú tâm của mình vào những cảm giác của thân và như thế đã 
vượt qua sự dính mắc với những cảm xúc, qua sự chinh phục các 
cảm thọ bất lạc về thân. 
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Vượt xa hơn sự cảm thọ 


Khi hành giả đã hoàn toàn trú trong cảm thọ, theo dõi cảm thọ mà 
không suy nghĩ bất cứ ý tưởng nào liên quan với sự cảm thọ, và 
sự cảm thọ bị nắm bắt hoặc hoàn toàn bị đoạn diệt, tâm hành giả 
trở nên trong sáng, tinh khiết, vững chắc và hữu ích. Hành giả sẽ 
trở nên yêu thương tất cả mọi chúng sinh và hành giả có thể rải 
tâm từ đến với họ, không chỉ là những lời nói, không ham và 
không tự tôn, và không có sự khác biệt giữa những hành giả thích, 
không thích hoặc khác biệt với hành giả. 


Với tâm trong sạch, tinh khiết, vững chắc và hữu ích hành giả tùy 
niệm sự nhận thức bằng sự nhận thức. Hành giả biết được sự nhận 
thức với tâm tham cũng như bằng tâm tham, hành giả biết được 
sự nhận thức với tâm vô tham cũng như bằng tâm vô tham, hành 
giả biết được với tâm sân cũng như bằng tâm sân, hành giả biết 
được với tâm vô sân cũng như bằng tâm vô sân. Hành giả biết 
được khi nào tham và sân phát sinh và giữ tâm chánh niệm với 
chúng để chúng không thể là nhân của tham và sân của kiếp sau 
và như thế sẽ tạo một kiếp khác trong vòng sanh tử luân hồi. Đây 
là sự đoạn trừ nhân quả. Khi hành giả đương đầu với đề mục có 
thể khơi dậy tham hoặc sân hành giả liên tục giữ chánh niệm để 
cho tham hoặc sân không thể phát sinh. Đây là sự đoạn trừ nhân 
bằng nhân. 


Với trạng thái tâm chánh niệm cuối cùng này hành giả đã thực 
hành toàn vẹn những điều Thánh kinh đã dạy "Những điều chư vị 
thấy chỉ là sự thấy; những điều chư vị nghe chỉ là nghe, những 
điều chư vị cảm thấy chỉ là cảm thấy; những điều chư vị nghĩ chỉ 
là sự nghĩ". Hành giả có thể thực hành điều này và răng hành giả 
đã làm cho tâm trong sạch vả tạo cho tâm vững chắc và hữu ích 
do bởi tâm chánh niệm về sự cảm thọ bất lạc. Đối với hành giả 
yếu kém, trực giác kém nhạy bén, việc nỗ lực để thấy chỉ là sự 
thấy hết sức khó khăn nếu được thực hành với các bài tập tâm 
chánh niệm ban đầu. Bởi vì sự nhận thức một đề mục vi tế của sự 
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suy niệm và không dễ dàng nắm bắt và kiềm giữ được với một 
tâm vẫn đục, yếu ớt và không thể điều khiển. Nhưng khi tâm của 
hành giả đã được vững mạnh nhờ sự chánh niệm vê cảm thọ bất 
lạc, hành giả có thể nắm bắt được sự thấy chỉ là thấy, sự nghe chỉ 
là nghe, sự nghĩ chỉ là nghĩ. 


Người ta cho rằng nếu trong lúc tu tập chánh niệm, những sự xao 
lãng sẽ phát sinh, tâm cân phải theo dõi chúng và ghi nhận chúng. 


Theo lý thuyết, hành giả cần phải theo dõi mỗi sự lơ đảng để nắm 
bắt nó với tâm chánh niệm. Tuy nhiên, trong việc tu tập, nó là một 
điều cực kỳ khó khăn đối với tâm phóng dật để chánh niệm đến 
những gì đã từng bị (xao lãng) phóng dật. Nếu hành giả đã tập 
trung hết sức, chắc hắn hành giả đã không xao lãng với đề mục 
thiền đã chọn từ lúc ban đầu. Hơn thế nữa, trong lúc ghi nhận sự 
xao lãng, hành giả thường gặp phải sự nguy hiểm của niềm tin là 
hành giả đang chánh niệm về sự xao lãng trong khi đó thật sự là 
hành giả đang bị cuốn hút theo nó. Do đó phương pháp an toàn và 
hữu hiệu hơn là phát huy thêm lòng nhiệt tâm đề chánh niệm hơn 
về đề mục thiền đầu tiên, sự xúc chạm hoặc cảm thọ. 


Đối với sự suy niệm về các yêu tố tỉnh thần, tuy nhiên phải có 
nhiều sự tinh tế hơn sự nhận thức. Sự Suy niệm về các yếu tố tinh 
thần người ta nói rằng chúng có thể là một sự tu tập để phát sinh 
tâm chánh niệm liên tục vê cảm thọ. Trong, suốt thời gian tâm 
chánh niệm về sự cảm thọ, các yếu tô tinh thần của năm triền cái 
có thê phát sinh. Khi cảm thọ được đoạn trừ, các yếu tố giác ngộ 
phát sanh. Hành giả sẽ phải chánh niệm đến những yếu tố này 
phát sanh hoặc biến mất. Nếu tâm sân (một trong năm triền cái) 
phát sanh, hành giả không cần ghi nhận nó là sân, hành giả chỉ 
liên tục nhận thức về bản chất của sân. Nếu tâm xả phát sinh, 
hành giả sẽ tiếp tục nhận thức về bản chất của tâm xả. ở đây một 
lần nữa hành giả sẽ có thể hoàn tất nhiệm vụ của mình tốt bởi vì 
hành giả đã phát huy một sự tập trung mạnh mẽ với một tâm vững 
chắc và trong sạch từ việc tu tập về chánh niệm cảm thọ. 
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Trong thực tế, ý nói chú niệm là: thân, thọ, tâm, pháp không có 
phát sanh riêng rẽ nhau. Chúng phát sinh cùng một lúc. Khi hành 
giả đã có chánh niệm về sự nhận thức cảm thọ thì đã có nó ở 
trong thân, sự chú niệm cảm thọ, sự chú niệm tâm và pháp. Khi 
chú niệm về một trong những yếu tổ trên, thì hành giả sẽ chú 
niệm đến những cái khác. Nó như là một ly nước giải khát với 
bốn thành phần: nước, chanh, đường và muối đều cùng có mặt với 
nhau cùng một lúc. Và khi một yếu tố vượt trội lên, nước giải 
khát được gọi riêng rẽ là chất nước, chất chua, chất ngọt hoặc chất 
mặn. Khi cảm thọ vượt trội, nó được gọi là chánh niệm cảm thọ, 
khi tâm vượt trội nó được gọi là tâm chánh niệm và... 


Khi Tứ niệm xứ đã được hoàn hảo, hành giả sẽ phát huy đầy đủ 
thất giác chi. Khi thất giác chi được phát huy đầy đủ và hoàn hảo, 
hành giả đã đạt được sự giác ngộ. Tuy nhiên đây là một kết quả 
của tương lai, và vấn đề này đã không trình bảy sâu sắc hơn trong 
bản tóm tắt ngắn gọn này vê phương pháp chánh niệm của Thiên 
sư Sunlun. Nếu người ta gieo một hạt xoài, hạt xoài sẽ nây mầm. 
Ví dụ như một người đem hết sự quan tâm của mình đến việc Ø1€O 
hạt tốt thì người ây sẽ có được quả xoài tốt. Gieo nhân thì gặt quả. 


Kết luận 


Phương pháp chánh niệm của Thiền sư Sunlun được chư tăng và 
chư thiện nam tín nữ thực hành tích cực cả ngày lẫn đêm. Đối với 
hành giả kém tinh tấn, một ngày tại trung tâm qui định thiền năm 
hoặc bảy lần, mỗi lần từ một đên ba giờ. Ai quá bận rộn với công 
việc có thể thực hành thiền hai lần một ngày. Lúc đó tâm không 
nên phóng túng bừa bãi trong những giờ thiên ở giữa khóa. Hành 
giả phải tỉnh tấn liên tục với tâm chánh niệm. Hành giả hoàn tất 
công việc này bằng tâm chánh niệm về sự cảm xúc. Không mất 
một lúc nào trong ngày, mà thân hành giả sẽ không tiếp xúc với 
đề mục. Nếu hành giả ngồi thân hành giả sẽ xúc chạm với ghế. 
Nếu hành giả nằm, đầu sẽ xúc chạm với gối. Nếu hành giả đi, bàn 
chân sẽ đụng đất từng bước một. Nếu hành giả cầm dụng cụ hay 
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đồ vật, những ngón tay sẽ đụng nó. Hành giá phải chánh niệm 
thân xúc chạm tựa trên ghế, đầu tựa trên gôi, bàn chân tựa trên 
đất, các ngón tay tựa trên đồ vật. Nếu có thể, hành giả nên chánh 
niệm sự xúc chạm về đối tượng thị giác tựa trên mắt, âm thanh 
tựa trên taI, mùi vị tựa trên lưỡi, hương vị tựa trên mũi. Thiền sư 
Sunlun Sayadaw dạy: "Hãy chánh niệm chính xác về sự nhận 
thức của sự xúc chạm". 


Ngài Thiền sư Sunlun có một phương pháp đơn giản, nó giống 
như kẻ một hàng hay viết một con số không. Ngay cả sự có găng 
đầu tiên của trẻ con thì cũng kẻ hàng và viết con số không bằng 
bút chì. Nhưng để kẻ thắng hàng và viết con số không cho thật 
tròn là một điều cực kỳ khó khăn. Tuy nhiên, khi người ta cho trẻ 
con thực hành nó bằng sự cô gắng và chuyên cần trọn vẹn, thì kết 
quả có thể đạt được một cách nhanh chóng. Đa phần những 
phương pháp khác thì khó diễn tả nhưng dễ thực hiện, kết quả thì 
có được hơi chậm. Phương pháp của Ngài Thiền sư Sunlun dễ 
diễn tả. Hầu như văn phong của Ngài rất bình dị. Ở người Miễn 
Điện, chỉ có hai quyên sách nhỏ đề cập đến Thiên sư, một cuốn 
nói về phương pháp tu tập, một cuốn nữa nói về cuộc đời của 
Thiền sư Sunlun Sayadaw. Bởi vì phương pháp tu tập thì dễ dàng 
để nói và có rất ít lu thuyết, ở đó đã không sử dụng nhiều sách vở. 
Phương pháp Thiền sư Sunlun thì khó để thực hiện. Với điều này 
không có nghĩa là tiến trình tu tập phức tạp, chúng thật đơn giản. 
Điều này chỉ có nghĩa, nó là một phương pháp không thoải mái và 
thư thả. Nó đòi hỏi sự dũng cảm để đối mặt với sự khó chịu của 
hơi thở mạnh và cảm thọ bắt lạc, tỉnh tấn để vượt qua chúng, và 
liên tục chánh niệm cho đến khi đạt được mục đích. Khi điều này 
được thực hiện tốt, thì phương pháp đó có thể đạt được kết quả 
tốt, những kết quả đó đạt được rất nhanh bởi vì Thiền sư Sunlun 
đã đưa ra một phương pháp tiếp cận ngay với thực tại và kích 
thích lòng quyết tâm của hành giả để giúp hành giả tiến về phía 
trước với nhịp độ mạnh mẽ. 
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Thiền sư Sunlun đưa ra nhiều ý ý, kiến đối với người lười biếng hiện 
nay có ít thời gian dành cho bất cứ điều gì, có ấn tượng, có chủ 
nghĩa lý luận, và chủ nghĩa duy lý thì đi quá xa vời với hiện thực 
và tuệ giác. Phương pháp này giúp cho người ấy loại trừ được hệ 
thống tư tưởng của mình đề năm bắt trực tiếp và tức thì cái bản 
chất của sự vật. Nó thúc đây sự năng nổ và sử dụng hết năng lực 
của thân và tâm. Nó giúp cho hành giả phương tiện và sức mạnh 
để chống chọi sự thăng trầm của cuộc sông. Nó đánh mạnh vào 
điểm chính về khái niệm ảo tưởng lầm lẫn về bản ngã mà nó là 
nhân của tất cả khổ đau và phiền não. 


Phương pháp của Thiền sư Sunlun là mạnh mẽ, quyết tâm, nhiệt 
tình để làm nền tảng của Tứ niệm xứ. "Thanh tịnh cho chúng 
sinh, vượt khỏi sầu bi, đoạn trừ đau khổ, để đạt đến con đường 
chánh đạo và Niết bàn". "Hãy tình tấn chánh niệm về sự nhận 
thức của cảm thọ". 


Hỏi và Đáp 


Hỏi: Tại sao khi chúng ta bắt đâu hít thở sau mấy phút đẫu tiên 
chúng ta cảm thấy rất mệt, rồi chúng ta hít thở lâu hơn chúng ta 
không còn cảm tháy mệt nữa? 


Đáp: Chúng ta cảm thấy mệt khi hơi thở chúng ta không được 
quân bình; thường thường hơi thở ra có khuynh hướng mạnh hơn 
hít vào. Sự hít thở cần phải gia tăng. Một khi chúng ta tạo một hơi 
thở quân bình, khi đó hơi thở của chúng ta nhịp nhàng; chúng ta 
không còn cảm thấy mệt nữa và theo thực tế chúng ta có thê tiếp 
tục lâu hơn. 


Hỏi: Tại sao chúng ta ngưng thở khi hít vào? 


Đáp: Đề giúp chúng ta có thê tập trung năng lực lại với nhau để 
nắm bắt cảm thọ. Nếu chúng ta không ngưng thở khi hít vào 
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chúng ta có thể bị lơ là điều này làm cho hành giả không có chánh 
niệm. 


Hỏi: Khi chúng ta ngôi trong oai nghỉ vững chắc chúng ta cảm 
thấy những cảm thọ mạnh mẽ như co cứng. Có phải chúng ta vẫn 
tiếp tục ngôi cho đến khi những cảm thọ đó tan biến, và những 
cảm thọ như thế tốn tại được bao lâu? 


Đáp: Đúng vậy, chúng ta hãy để cho tất cả cảm thọ đó tan biến 
dần. Thời gian của nó tùy thuộc theo từng cá nhân. Một số người 
chỉ mất một thời gian ngăn, một số khác có thê mắt nhiều giờ. Bất 
cứ cảm thọ nào phát sanh một cách tự nhiên thì chúng ta đừng sợ 
hãi phải chánh niệm và kiên nhẫn. Chúng ta phải ngồi yên và 
đừng cử động, và phải liên tục giữ chánh niệm liên tục vê cảm thọ 
đến khi chúng biến mất hoàn toàn. 


Hỏi: Đôi khi sau những cảm thọ dễ dàng nhận ra đã biến mái, thì 
vân còn một í† sự tÊ cứng ở bàn chân. Chúng ta có nên tiếp tục 
cho đến khi cảm giác này biên mát? 


Đáp: Đúng vậy, chúng ta nên tiếp tục đến khi tất cả cảm thọ này 
biến mất. Các hành giả có thể ngồi trong một thời gian lâu cho 
các cảm thọ này biến mắt, nhưng điều này cần thiết. Lẽ dĩ nhiên 
hành giả có thể tạo nên một tâm chánh niệm liên tục mà nó không 
mất nhiều thì giờ. Sự nhiệt tâm là quan trọng. 


Hỏi: Nhưng nếu chúng ta không có đủ thời gian để ngôi quá lâu, 
chúng ta có thể ngưng lại trước khi sự tê cứng biến mất hoàn 
toàn? 


Đáp: Hành giả có thể, tuy thế nó không được tốt lắm; thân hành 
giả cảm thấy nặng nề và tâm không hoàn toàn trong sạch. Nếu 
hành giả không đủ thời giờ thì lúc bắt đầu hành giả không cần hít 
thở quá lâu. Như vậy các cảm thọ của hành giả không được rõ 
ràng cho lắm và hành giả không cần phải ngồi lâu để cho tất cả 
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cảm thọ này biến mất. Nhưng rồi hành giả thật sự không thực 
hiện những gì mà mình cân phải làm và rôi có thê có những cảm 
giác khó chịu phát sanh trong lúc tu tập hoặc ngay với bản thân. 


Hỏi: Tôi đã nhận ra răng, tôi có thể làm cho cảm thọ của tôi biên 
mắt, ví dụ như chỉ đơn thuần là co duôi chân của tôi. Như vậy tại 
sao tôi phải ngồi cho đến khi chúng biển mát? 


Đáp: Căn bản của Thiền Quán là đối phó với cảm thọ để vượt qua 
chúng. Lẽ dĩ nhiên chúng ta có thể làm cho các cảm thọ biến mất 
bằng cách cử động chân tay, thân thể, nhưng với cách này chúng 
ta không đối phó được với cảm thọ của chúng ta. Chúng ta đang 
tìm cách để vượt khỏi chúng, và bằng cách làm như vậy chúng ta 
đương đầu với cảm thọ mới. Chúng ta phải biết rằng chúng ta 
không thể trốn tránh bất cứ cảm thọ nào, đó là những điều mà 
chúng ta không từ bỏ những đau khổ còn tồn tại trong thân của 
chúng ta, và đó là phương cách duy nhất để chúng ta đương đầu 
với nó và đạt đuợc tuệ giác và giải thoát. 


Hỏi: Chánh niệm là gì? Ví dụ, có phải là sự suy niệm về nhân của 
cảm thọ phát sinh trong chúng f2 


Đáp: Chắc hắn là không. Chánh niệm là sự nhận biết có tỉnh giác 
và liên tục. Giữa chánh niệm và sự nhận biết này không có một 
khái niệm nào được hình thành, mà cũng không có ý tưởng nào 
phát sinh. 


Hỏi: Có sự khác biệt nào giữa Thiên Quán và Thiển Chỉ? 


Đáp: Thiền Chỉ là tập trung vào những đề mục, ý tưởng, hình ảnh. 
Thiền Quán dùng sức mạnh của sự tập trung đặt căn bản trên cảm 
thọ phát sinh trong thân. Thiền Chỉ tạo cho tâm mạnh mẽ, trong 
khi đó Thiền Quán thanh lọc tâm để có thể đạt được tuệ giác. Một 
người thành công với sự tập trung, sẽ thuyết phục mọi người 
trong lúc tranh luận, và người ấy có ảnh hưởng đến tất cả mọi 
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người, nhưng thông thường tác dụng này thường đến muộn. Với 
Thiền Quán thì khác biệt, một người thành công ở Thiền Quán thì 
tuệ giác và sự hiểu biết thực rõ ràng, điều này làm cho mọi người 
lắng nghe hành giả mà không có sự nghi ngờ lúc này hay lúc 
khác. 


Hỏi: Một người tu tập Thiên Quán có thể đi đến việc tu tập Thiển 
Chỉ được không? 


Đáp: Thiền Chỉ dùng sự tâm định là sự hỗ trợ chính, trong lúc đó 
Thiền Quán sử dụng căn bản của sự tập trung vào cảm thọ. Người 
tu tập thiền định có thể làm như vậy mà không cần đến Thiền 
Quán, nhưng một người tu tập Thiền Quán sử dụng tập trung để 
đi đến một điều gì đó xa hơn, để đạt được sự định tâm từ sát na, 
và huấn luyện sự tập trung này đến cảm thọ. Miễn là hành giả tiếp 
tục đi trên con đường này hành giả sẽ không đi vào sự tập trung 
thuần túy (Thiền Chỉ). Nhưng hành giả dựa hoàn toàn vào căn bản 
của sự tập trung hành giả có thể đi vào con đường Thiền Chỉ. 
Hành giả có thể thấy màu sắc, hình ảnh... và hành giả có thể trở 
nên lơ là. Điều trở ngại đó là những người đi vào Thiền Quán có 
thể cảm thấy rằng họ đang đạt được một điều gì đó, thực tế trong 
lúc đó những sự cảm nhận của họ có khuynh hướng trở thành 
chướng ngại vật trên con đường đi đến giải thoát thật sự. Một 
người tu tập Thiền Chỉ tốt có thể gặp khó khăn trên con đường 
tiến đến Thiền Quán. Phương pháp duy nhất giúp cho những 
người như thế đề tự mình tu tập thì cũng dựa trên căn bản chánh 
niệm. 


Hỏi: Chúng ta phải làm gì nếu những cảm thọ quá mạnh mẽ 
không thê chịu đựng được? 


Đáp: Kiên nhẫn và quyết tâm, đây là hai phẩm chất đòi hỏi để 
đương đâu với cảm thọ. Tuy vậy chúng có thê rầt mạnh mẽ, và đê 
có thê vượt qua chúng, hãy định tâm, và cảm thọ sẽ biên mật, 
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thậm chí những cảm thọ mạnh mẽ nhất. Những cảm thọ càng 
mạnh mẽ hơn đã vượt qua được thì tâm lại càng trong sạch hơn. 


Hỏi: Nếu có sự chú tâm vững chắc được duy trì trên các cảm thọ 
về thân, với điều đó, nếu chúng ta có thể nhận biết được những 
cảm thọ mà không có phóng tâm, làm thế nào để có thể có lợi ích 
cho tâm? 


Đáp: Nó không phải là một câu hỏi về sự phóng tâm, nó là một 
vấn đề về chức năng của tâm. Tâm phải liên tục làm việc qua tác 
động của sự nhận thức. Chức năng suy nghĩ của nó không được 
ngắt ngang, sẽ không có những ý tưởng suy nghĩ về cảm thọ. Nếu 
chúng ta định tâm vào bất cứ cảm thọ nào, khi cảm thọ tan biến, 
tâm trở nên trong sạch và vững chắc, lúc đó lòng từ và an lạc sẽ 
phát sinh. Ngoài ra cảm thọ không chỉ là cảm thọ của thân, nhưng 
cũng có cảm thọ của tâm, nhưng những cảm thọ này tốt hơn thì 
còn lại ở giai đoạn sau. 


Hỏi: Chúng ta có thể chánh niệm như thế nào trong đời sống 
hàng ngày? 


Đáp: Khi đi, bàn chân của chúng ta đụng đất, hãy niệm sự đụng 
chạm này. Khi chúng ta cầm một vật øì, có sự xúc chạm trên tay, 
khi chúng ta thấy một đối tượng, có một sự xúc chạm trên đôi 
mắt, khi chúng ta nghe một âm thanh, có sự xúc chạm trên đôi tai, 
khi chúng ta ngửi mùi vị, có sự xúc chạm trên mũi, khi chúng ta 
ăn, có sự xúc chạm trên chóp lưỡi. Chúng ta có thể niệm trong 
những cái này và trong nhiều cách khác nữa. Nhưng điều tốt nhất 
là niệm sự xúc chạm trên bất kỳ phần nào của thân thể. Đây là 
điều tiện lợi hơn đề chánh niệm và nắm bắt. 


Hỏi: Những lợi ích của thiên định là gì? 


Đáp: Những lợi ích của thiền định là thanh tịnh cho chúng sinh, 
khắc phục được sầu và bi, đoạn trừ khổ não, đạt đến Thánh đạo và 
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Niết bàn. Thanh tịnh có nghĩa là tâm trong sạch và tâm thức được 
củng có. Tâm tịch lặng là nhờ đoạn trừ năm triền cái, chúng là: 
tham dục, sân hận, hôn trầm, phóng tâm và nghi ngờ. Tâm được 
thanh tịnh - ít nhất cho một khoảng thời gian - của tham, sân, sĩ. 
Tâm thức được củng cố không phải là do chấp nhận các đạo luật 
xã hội mà do nhận thức mạnh mẽ hơn về những điều gì xảy ra khi 
một người không có đạo đức. Sầu bi, khổ và não là hai hình thái, 
thân và tâm. Bi và khổ thì thuộc về thân phát sanh khi thân bị đau 
yếu hay không có hoạt động một cách hoàn toàn thích đáng. Sầu 
và não sanh lên khi tâm bị náo động. Phương pháp của thiền này 
làm cho thân hoạt động một cách thích hợp (điều duy nhất mà tôi 
sẽ đề cập đến ở đây là có nhiều trường hợp nhờ thiền định mà 
chữa được những chứng bệnh tật và sự rối loạn tiêu hóa thuộc về 
thân nhưng điều này thì giới hạn, muốn đạt được phải theo con 
đường giác ngộ thật sự). Phương pháp thiền này giúp cho con 
người đạt được tâm an lạc. Người có tâm an lạc thì không thấy có 
sự chấp thủ hay sự thay đổi đột ngột về ý kiến hay tính tình và 
người ấy thật sự thản nhiên trước vui, buôn, giận dữ. Đó là một 
thứ tâm xả ly để tự nó đồng nhất hóa với bất cứ công việc gì và 
như vậy nó trở nên không có liên lụy đến hạnh phúc và đau khổ 
bao quanh nó. Đạt được chánh đạo thì có khả năng nhận biết 
những gì cần thiết và những gì không cần thiết. Và thực vậy vị ấy 
không bao giờ biết điều này cho đến khi nào vị ấy đã thực chứng 
được những gì tự mình thực chứng. Niết bàn có thể thành đạt 
được, chỉ khi nào hành giả có được lòng can đảm mạnh mẽ và có 
được sự tinh tấn vượt bậc. 
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CHƯƠNG 7 
THIÊN SƯ ACHAAN BUDDHADASA 


Có lẽ Ngài Achaan Buddhadàsa là một vị pháp sư nổi tiếng tại 
Thái Lan đương thời. Hơn nữa Ngài là một học giả vĩ đại theo 
truyền thống kinh điển của Phật giáo, Ngài đã học nhiều lãnh vực 
khác nhau. Ngài đã viết nhiều sách thiền bằng tiếng Anh và tiếng 
Thái, giáo lý có so sánh và áp dụng chánh pháp cho đời sống hàng 
ngày. Trong một bài kinh bao quát, Anàpanasati - nhập tức xuất 
niệm - Thiền sư Buddhadasa trình bày tỉ mỉ phương pháp thực 
hành hơi thở chánh niệm đều đặn từ giai đoạn ban đầu cho đến sự 
giác ngộ cuối cùng. Mặc dù đây là phương pháp chủ yếu cho sự 
tu tập riêng của Ngài, nhưng lúc nào Ngài cũng thiên về những 
điều này hơn để hướng dẫn theo một lối tu tập rất cởi mở, sử dụng 
pháp thiền như là một phương tiện đề tiếp cận mỗi sinh hoạt trong 
đời sống. Ngài là bậc thầy chung cho tất cả. Người nhắn mạnh 
rằng trái tim hay chân lý của các tôn giáo thì giống nhau, tự do 
vay mượn các hình ảnh và các phương pháp của lời dạy từ tất cả 
các truyền thống khác nhau. Nhờ đa pháp môn của Ngài và những 
lời dạy đơn giản cao quý, Thiền sư Buddhadàsa đã trở nên có một 
tiếng nói lãnh đạo ở Phật giáo Thái Lan, từ nghi lễ đơn giản cho 
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đến một sự hiểu biết là làm thế nào cho sự an lạc phát sinh từ lòng 
không cô châp. 


Đi vào chùa Suan Moke (vườn hoa giác ngộ), ta sẽ bắt gặp một 
pháp môn thiền giống như cảm giác an lạc và hài hòa với thiên 
nhiên. Suan Moke là một ngôi chùa thiền dành cho một số chư ni 
và ba mươi đến năm mươi chư tăng trú ngụ cùng với một trung 
tâm dành cho những du khách cư sĩ. Từ đầu đến cuối, nó được 
bao bọc bởi một vẻ đẹp hào phóng, có ao hồ tĩnh mịch và đất 
rừng của miền Nam nước Thái, lăn mình theo đôi núi với những 
cốc liêu rải rác khắp nơi. Thiền sư Achaan Buddhadàsa đã xây 
dựng một "Viện Bảo tàng" lớn, viện này dành để trưng bày Phật 
pháp nhờ nghệ thuật tranh ảnh và nghệ thuật điêu khắc từ những 
nước Phật giáo khác nhau và cũng như từ những tôn giáo khác 
nữa. Một số những tác phâm nghệ thuật nổi tiếng nhứt ở viện bảo 
tàng là do một người phương Tây thực hiện, theo truyền thống 
của người Nhật Bản và sau đó ông đã qua đời trong khi ông hành 
thiền trong một hang động trên bờ biển của miền nam nước Thái. 
Người ta tìm thấy trong những bức tường hang động và cuốn số 
ghi chép của Ngài, có nhiều bức tranh thanh tú và những lời ghi 
chú nói lên niềm vui giải thoát. 


Đi đến sống với Thiền sư Buddhadàsa, người ta sẽ được tự do để 
thực tập nhiều pháp môn khác nhau. Người ta có thể ngồi một 
mình và theo dõi hơi thở chánh niệm đều đặn như là tu tập bình 
thường có tập trung, hay học tập kinh điển dưới sự hướng dẫn của 
Ngài. Hầu hết chư tăng và chư ni sống ở Suan Moke tu tập một 
phương pháp thiền trong khi làm việc ở những công trình khác 
nhau xung quanh tu viện. Đây là mục tiêu chính theo lời dạy của 
Thiền sư Buddhadàsa - phương pháp thiền tự nhiên - được thực 
hiện qua những hoạt động hàng ngày. Mặc dù Thiền sư 
Buddhadàsa không phản đối những phương pháp thiền tích cực 
do những vị Thiền sư của Phật giáo nguyên thủy cổ XÚy, CÓ thể 
dẫn đến tuệ giác và giác ngộ, Ngài cảnh giác chúng ta về những 
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nguy hiểm của sự chấp thủ với bất cứ phương pháp tu tập theo 
nghi thức nào hoặc bât cứ trạng thái đặc biệt nào của tâm. 


Trong việc cổ xúy một phương pháp phát huy tự nhiên của tuệ 
giác, Ngài Buddhadàsa không tự cho mình là một Thiền sư, Ngài 
hướng dẫn cho kẻ khác tu tập như là một người bạn tốt, người 
đem lại một lối sống thích hợp và một vài lời khuyên hay về một 
phương pháp, giúp cho việc phát triển tự nhiên của tuệ giác. Một 
phần lớn phương pháp tự nhiên của Ngài là cổ vũ mọi người thấy 
rõ bất cứ sự ham muốn nào đều dẫn đến sự đau khổ. Thiền mang 
lại sự đoạn trừ tà kiến. Hơn thế nữa, chúng ta sẽ nhận thấy được 
sự vô ích trong việc tìm kiếm hạnh phúc cá nhân, trong một thế 
giới thường xuyên thay đổi ở xung quanh chúng ta và nhận chân 
được sự an lạc của tâm mà không cần phải nỗ lực tìm kiếm. Con 
đường tự nhiên rộng mở này của giới, tâm thanh tịnh và hỉ xả là 
phương pháp của Ngài, giúp tiếp cận với giáo pháp. Nó rất trong 
sáng, giản dị và không huyện hoặc, dẫn đến sự an vui của trí tuệ 
và chấm dứt khổ đau. 


Ngài Buddhadàsa nói tiếng Anh rất giỏi và có nhiều đệ tử người 
phương Tây theo học với Thiền sư. Ngài nhận được nhiều Sự 
viêng thăm của du khách. Ngài bao dung và độ lượng. Đề tìm 
hiểu thêm về Thiền sư Buddhadàsa chúng ta có thê tìm đọc quyền 
"Con đường đến chân lý" (Toward The Truth), một cuốn sách do 
Donald Swearer biên soạn và nhà xuất bản Westminster Press 
phát hành. 


Phương pháp tự nhiên để phát huy Tuệ giác do Thiền 
sư Achaan Buddhadàsa giảng 


Trong cuộc thảo luận này, chúng ta sẽ tìm hiểu làm cách nào đề đi 
đến sự tập trung một cách tự nhiên và một mặt khác nữa đạt được 
kết quả của sự tu tập có hệ thống. Kết quả cuối cùng là sự giống 
nhau ở cả hai trường hợp: tâm được tập trung và thích hợp để 
thực hiện sự tỉnh tâm sâu sắc. Tuy nhiên có một điều chúng ta cần 


154 


phải lưu ý: sự tập trung cao độ thì cần thiết và thích hợp cho việc 
tỉnh tâm và tuệ giác, trong lúc đó sự tập trung đạt được từ một sự 
tu tập có hệ thông thì thường thường quá độ, hơn là tu tập theo 
phương pháp tự nhiên. Hơn thế nữa sự tập trung cao độ có thể dẫn 
đến một sự thỏa mãn sai lầm. Trong khi tâm được tập trung quá 
mức nó có thể xảy ra sự cảm nhận một thứ hạnh phúc giống như 
trên và hành giả có thể bị dính mắc vào nó, hoặc tưởng tượng nó 
là kết quả của con đường đạt được quả vị Niết bàn. Sự tập trung 
xảy ra tự nhiên, thì vừa đủ và thích hợp cho việc tỉnh tâm, không 
nguy hại, không gặp phải những bất lợi thường xuyên xảy ra 
trong việc tu tập băng những phương pháp tu tích cực. 


Trong kinh điển, có vô số điều để tham khảo giúp người ta đạt 
được những giai đoạn giác ngộ một cách tự nhiên. Điều này đã 
thường xuyên xảy ra trong thời Phật còn tại thế, nhưng nó cũng 
xảy ra với các vị thầy khác sau này. Những người này không đi 
vào trong rừng ngồi để tu tập, mà thực hành tập trung tinh tắn trên 
những đê mục nào đó, hình thức này được mô tả trong những lời 
hướng dẫn sau đây. 


Rõ ràng rằng khi năm vị đệ tử đầu tiên của đức Phật nghe thời 
pháp về vô ngã hoặc hàng ngàn vị đạo sĩ nghe bài pháp vê lửa đã 
đạt đến sự giác ngộ hoàn toàn mà không ai liên quan đến sự nỗ 
lực có chuẩn bị. Trong những trường hợp này, sự thể nhập tuệ 
giác sâu sắc đã diễn ra một cách hoàn toàn tự nhiên. Những ví dụ 
điển hình này cho thấy rõ ràng rằng sự tập trung tự nhiên thì có 
thể phát huy một cách tự nhiên trong lúc một người có tìm hiểu rõ 
ràng một vải vấn đề, và tuệ giác có được hết sức sâu sắc và vững 
chải miễn là nó được thiết lập kiên có. Nó xảy ra một cách tự 
nhiên, tự động, vả giống như tâm được tập trung ngay khi chúng 
ta sắp sửa làm bài toán. Giống như khi bắn súng, chúng ta nhằm 
mục tiêu, tâm tự động tập trung và vững vàng. Đây là sự tập trung 
xảy ra một cách tự nhiên là thế đó. Thông thường chúng ta theo 
dõi nó một cách cần trọng bởi vì nó không xuất hiện một cách 
huyền hoặc, kỳ diệu hoặc kinh hoàng. Nhưng qua sức mạnh của 
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sự tập trung một cách tự nhiên như thế này, trên thực tế, hầu hết 
mọi người chúng ta có thê đạt được sự giải thoát. Chúng ta có thể 
đạt được quả giải thoát, Niết bàn, và sự giác ngộ hoàn toàn, chỉ 
bằng những phương pháp tập trung tự nhiên. 


Tuy nhiên chúng ta đừng quá quan tâm đến sự tập trung xảy ra 
một cách tự nhiên này. Nó là một điều gì đó mà hầu hết chúng ta 
đã có sẵn hoặc phát huy một cách dễ dàng. Chúng ta có thể sử 
dụng nó như hầu hết những người xưa đã thành công trong việc đi 
đến giác ngộ, trong lúc đó họ hoàn toàn không biết gì những kĩ 
thuật tập trung hiện đại. 


Bây giờ chúng ta cần có một cái nhìn về bản chất của những giai 
đoạn nhận thức của nội tâm dẫn đến tuệ giác đầy đủ của "thân", 
đó là đi vào năm uấn. Giai đoạn đầu là hi lạc. Làm một vài điều 
tốt nào đó, ngay cả việc bố thí (được xem là hình thức cơ bản 
nhứt của việc tạo phước thiện), có thể là một nguồn vui. Cao hơn 
nữa là giới hạnh, mang lại nguồn vui cao quý hơn. Vượt xa hơn 
giới hạnh là niềm vui của định. Chúng ta khám phá ra rằng có 
những sự thỏa thích kỳ diệu hơn, đi liền theo với những giai đoạn 
thấp nhứt của sự tập trung. 


Khi hỉ lạc được phát huy, nó có một năng lực để dẫn đến sự an 
tịnh. Thông thường tâm luôn luôn bị dao động, liên tục bị các ý 
tưởng khống chế và những tình cảm bị lôi cuốn bởi những điều 
quyên rũ bên ngoài. Nó thường dao động, không yên ôn. Nhưng 
khi hỉ lạc trở nên vững chắc an lạc và kiên cô, sẽ liên kết để gia 
tăng sự cân xứng. Khi người ta có một sự quyết tâm hoàn toàn thì 
sẽ đạt được sự tập trung đầy đủ. Tâm người ây trở nên vắng lặng, 

vững chắc, dễ điêu khiến, đễ sử dụng, sáng sủa và thoải mái. Bây 
giờ nó sẵn sàng sử dụng cho bất cứ mục đích hoặc ước muốn nảo, 
đặc biệt là cho việc loại trừ những phiền não. 


Sự phát sanh hỉ lạc và an tịnh này không có được với người có 
tâm nghiêm khắc và lạnh lùng như đá. Thân tâm phải bình 
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thường, đặc biệt là tâm phải an tịnh và thích nghi, vào việc suy 
niệm và tỉnh tâm. Tâm phải hoàn toàn trong sạch, mát mẻ, tĩnh 
lặng và không dao động. Nói một cách khác, nó phải phù hợp với 
công việc, sẵn sàng để nhận biết. Đây là mức độ cần được đặt 
mục tiêu, đừng có tập trung quá độ chai cứng như tượng đá, hoàn 
toàn thiếu đi sự nhận thức. Ngồi tập trung quá độ như thế, người 
ấy không thê khám phá được bất cứ điều gì. Một tâm tập trung 
quá độ không thê thực hành được sự an tỉnh chút nào. Nó ở trong 
trạng thái không nhận thức và không sử dụng để phát huy tuệ giác 
được. Sự tập trung quá độ là một trở ngại lớn cho việc tu tập 
Thiền Quán. Để tu tập cho tâm an tỉnh, trước tiên người ta phải 
trở VỀ Ở những mức độ tập trung thấp nhứt; rồi dần dần dùng năng 
lực của tâm đê đạt đến sự tập trung cao hơn. Thay vì tập trung quá 
mức, chúng ta nhắm vào một tâm vững chắc và an tịnh, một 
người quen thuộc với công việc như thế khi áp dụng vào việc tu 
tập Thiền Quán, người ấy có được chánh kiến đối với tất cả chúng 
sinh. Tuệ giác được phát huy như thế là một tuệ giác tự nhiên, nó 
giống như những người đạt được tuệ giác trong lúc ngôi nghe 
pháp của đức Phật. Nó dẫn đến ý tưởng và sự tỉnh tâm chơn 
chánh, sự chơn chánh đó mang lại sự hiểu biết. Và nó cũng không 
liên hệ đến những nghi thức hoặc những điều kỳ lạ. 


Tuy nhiên điều đó không có nghĩa là tuệ giác sẽ phát sanh ngay 
lập tức. Người ta không có thê đạt được sự giác ngộ đầy đủ ngay 
lập tức. Tuệ đầu tiên có thể xảy đến bất kỳ lúc nào, nhưng tùy 
thuộc cả sức mạnh tập trung và nó được áp dụng như thế nào. 
Nhờ tập trung, nhận biết trong sáng, những gì tuệ giác phát sinh 
hành giả kinh nghiệm qua khá ly kỳ, sâu sắc. Nếu tuệ đã tu tập thì 
đó là chánh tuệ, nó phù hợp với kinh nghiệm trực tiếp với thực 
tại, và khi thực hành sâu sắc hơn nó sẽ tiến bộ nữa, chủ yếu là 
phát huy chánh kiến về mọi hiện tượng. Dù là tuệ giác tu tập ở 
một mức độ thấp, nhưng nó có thể hoán chuyển một người thành 
bậc Thánh ở giai đoạn thấp nhứt; hoặc là, nếu nó không có khả 
năng làm như vậy, thì nó có khả năng xây dựng người ấy có tâm 
hồn cao thượng, phẩm chất đạo đức tốt. Nếu hoàn cảnh thuận lợi 
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và các đặc tính thích đáng của tâm đã được thiết lập đầy đủ, hành 
giả sẽ giác ngộ hoàn toàn. Tắt cả đều tùy thuộc vào những hoàn 
cảnh. Tuy nhiên, xa hơn nữa, miễn là tâm có sự tập trung tự 
nhiên, yêu tố này gọi là tuệ giác phát sanh và tương ưng nhiều 
hay ít gân gũi với thực tại. Nếu chúng ta là những hành giả biết 
lắng nghe, suy gẫm và học tập về thế giới, thân và tâm, hoặc năm 
uân một cách thành thật, thì hy vọng chúng ta sẽ hiểu rõ bản chất 
thật của chúng, từ đó suy ra tuệ giác chúng ta đạt được trong trạng 
thái an tịnh và tập trung sẽ không bị lầm lạc. Điều đó được thừa 
nhận là luôn luôn có hữu ích. 


Sự biểu hiện "Tuệ giác vào bản chất thật của các sự vật" liên quan 
với sự nhận biết về vô thường, khổ não, vô ngã, thấy rằng không 
có cái gì trên đời này xứng đáng và tồn tại lâu dải, nhận biết Tăng 
không có bất cứ sự vật gì mà người ta phải dính mắc và cô chấp 
vào như là một bản ngã hay là thuộc về cái tôi hay là thiện ác, hấp 
dẫn hay ghê sợ. Thích hoặc không thích bất cứ điều gì, thậm chí 
nó chỉ là một ý tưởng hay một nôi nhớ, là một điều đính mắc. Đề 
nói rằng chẳng có cái gì đáng giá cả hoặc hiện hữu cũng giống 
như người ta nói rằng chăng có cái gì để chấp thủ cả. "Sở hữu" đê 
cập đến tài sản địa vị, giàu sang hoặc bất cứ điều øÌ mà con người 
thỏa thích. "Hiện hữu" đề cập đến sự chấp thủ về nhận thức bản 
ngã của con người, dính mắc vào chỗ tình trạng vợ chồng, giàu 
nghèo, được thua hoặc con người, hoặc thậâm chí bản ngã hiện 
hữu. Nếu ta nhìn sâu sắc về sự việc này, thậm chí ngay cả bản 
thân thì chăng có gì vui vẻ, mà chỉ là một điều buồn chán, bởi vì 
khi muốn đạt được cái gì đó chính là nguyên nhân của đau khô. 


Nếu một người hoàn toàn có thể từ bỏ mọi chấp thủ về ý niệm 
bản thân, bất cứ bản ngã nào, thì người ấy sẽ không còn đau khổ 
nữa. Đây là điều để nhận biết rằng hiện hữu chăng có gì đáng giá 
cả và thực chất của lời nói đó là chăng có gì tồn tại, chăng có gì 
quan trọng, bị trói buộc là điều đau khổ ở một khía cạnh nào đó 
phù hợp với tình trạng hiện hữu đó. Khi còn tồn tại bản ngã, thì 
có nhiều điều bị trói buộc hơn chính bản ngã nữa và người ta phải 


158 


phụ thuộc vào nó. Như vậy khi một người có con, có vợ, có cái 
này, cái nọ và những thứ khác. Rồi người ấy phải có bổn phận 
làm chồng hoặc làm vợ, chủ hoặc tớ và... không có những tình 
trạng hiện hữu như thế để bảo vệ thì sẽ không có sự dẫn thân 
tranh đấu. Sự phiền toái và đấu tranh đề duy trì sự sống chỉ là kết 
quả của sự mù quáng với những điều trên. 


Nếu chúng ta buông xuôi mọi việc, thì làm thế nào chúng ta có 
thể tiếp tục tồn tại? Đây là nguyên nhân chính bị trói buộc bởi chủ 
nghĩa hoài nghi cho bất cứ ai không có suy nghĩ vấn đề sâu sắc. 
Những từ "sở hữu" và "hiện hữu” được dựa trên tâm phiền não, ái 
dục, ý tưởng về "sự việc xứng đáng sống", "xứng đáng sở hữu", 
khơi gợi tâm để "ham muốn" và "hiện hữu" trong sự thành đạt thật 
sự trong tương lai. Điều này bị trói buộc để dẫn đến sự buôn bã, 
lo âu, chán nản, bực bội hoặc ít nhứt dẫn đến sự lo nghĩ trong 
tâm. Biết được chân lí này, chúng ta phải luôn luôn cảnh giác, 
theo đõi tâm để biết rằng nó không làm nô lệ cho "sở hữu và hiện 
hữu" đo bởi ảnh hưởng của sự chấp thủ. Chúng ta phải đủ thông 
minh để tránh xa những ảnh hưởng bắt thiện này. 


Tuy vậy, nếu chúng ta chưa có lập trường đề từ bỏ hoàn toàn ý 
tưởng hiện hữu, chúng ta phải chánh niệm và tỉnh giác, để khi 
chúng ta đạt được điều gì khi chúng ta từ bỏ nó mà không bị dính 
mắc, và không bị khó chịu. 


Con người và vạn vật luôn có đặc tính vô thường, khổ não, vô 
ngã. Bất cứ ai khi bị dính mắc vào bất cứ điều gì sẽ bị điều đó làm 
đau đớn - ngay lúc ban đầu khi người đó ham muốn đạt được nó 
hoặc thành tựu nó. Trong quá trình muốn đạt được điều mơ ước 
hoặc muốn thành tựu điều mơ ước, và sau đó người ấy đạt được 
điều mơ ước hoặc thành tựu ước nguyện. Tất cả mọi lúc, trước đó, 
trong khi và sau đó nếu ai bị dính mắc, người ấy sẽ bị sự dính 
mặc này trói buộc như sợi dây xích và nhận lấy vô số khổ đau, 
những gì anh ta dính mắc sẽ đưa đến cái chết. Thậm chí điều đó 
giông như việc thiện, mà mọi người đánh giá cao về nó. Nếu bất 
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cứ ai làm điều thiện mà còn dính mắc và chấp thủ, người ấy sẽ 
nhận nhiều đau khổ như là anh ta làm điều xấu. Khi làm điều tốt, 
chúng ta phải ghi nhớ điều này trong tâm và hãy cân thận để thực 
hiện ngay cả những hành động tốt đề không bị dính mắc vảo. 


Một người theo chủ nghĩa hoài nghỉ có thê hỏi: "Nếu không có gì 
xứng đáng đề đạt được thì có ai muốn làm hoặc xây dựng sự giàu 
sang, địa vị và tài sản”. Bất cứ ai hiểu biết được điều này, đều 
nhận thấy rằng một người có chánh kiến và trí tuệ, thì hiển nhiên 
có một lập trường tốt đẹp hơn đề thực hiện những công việc cần 
được làm trong thế giới này hơn là những người ngu sỉ và thiếu 
hiểu biết chỉ ham muốn những tham vọng tầm thường. Chúng ta 
hắn nhiên phải làm việc và hoạt động trong thế giới này, nhưng 
để khỏi dính mắc vào những vẫn đề như vậy chúng ta phải thực 
hiện công việc hết sức chánh niệm, những hành động chúng ta 
không bị kích động bởi tham dục. Và rồi chúng ta có thể để kết 
quả công việc của chúng ta được trôi chảy ra khỏi thế giới nội tâm 
một cách tự nhiên và thanh thản. Đức Phật và các vị đại đệ tử đã 
hoàn toàn thoát khỏi sự ham muốn, tuy vậy vẫn tiếp tục làm nhiều 
công việc hữu ích hơn bắt cứ ai trong chúng ta. Nếu chúng ta xem 
kỷ những công việc mà đức Phật đã làm một ngày như thế nào, 
chúng ta nhận thấy rằng Ngài chỉ ngủ bốn giờ và dành toàn bộ 
thời gian còn lại cho công việc. Chúng ta dành nhiều hơn bốn giờ 
trong một ngày chỉ để vui chơi. 


Nếu những phiền não vì tham dục cần phải đoạn trừ hoàn toàn thì 
những sức mạnh nào đã thúc đây đức Phật và các đệ tử của Ngài? 
Chính trí tuệ đi cùng với lòng từ bị. Thậm chí những hành động 
dựa trên những bản chất tham muốn tự nhiên chẳng hạn như nhận 
và ăn những thức ăn để bát, đã được thực hiện bởi trí tuệ. Chư vị 
thoát khỏi phiền não, ham muốn để tiếp tục sống đề đạt được điều 
này hoặc điều nọ; nhưng chư vị có khả năng để phân biệt giữa 
những gì xứng đáng và những gì không xứng đáng là động lực 
thúc đây thân chư vị đi ra ngoài tìm thực phẩm? Nếu chư vị tìm 
thấy thực phẩm, thì tốt thôi, còn nếu không thì chẳng bận tâm. 
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Khi chư vị bị cơn sốt hành hạ, chư vị biết cách chế ngự nó và việc 
làm như thế cũng có thể dựa trên căn bản sự hiểu biết này. Nhưng 
nếu cơn sốt quá mạnh, chư vị nghĩ rằng chết là một điều tự nhiên 
và lúc đó thân không còn kiểm soát được. Dù chết hoặc sống điều 
đó không quan trọng với họ. Trong cách nhìn của họ hai sự kiện 
này đều có giá trị tương đương. Chư vị không còn ham muốn nữa. 


Nếu một người hoàn toàn thoát khỏi đau khổ, đây là quan điểm 
tốt nhứt mà họ đã đạt được. Không cần có suy nghĩ gì về bản ngã 
là người chủ của bản thân; chỉ có trí tuệ mới có thê giúp thân xác 
tiếp tục nhiệm vụ theo sức mạnh tự nhiên của nó. Chính trí tuệ 
này đã giúp cho thân và tâm được thanh thản để tiếp tục nhận 
thấy rõ mà không bị dính mắc hoặc ham muốn. Hình tượng của 
đức Phật cho thấy rằng sức mạnh của trí tuệ trong sạch và thiện ý 
sẽ đủ đề tiếp tục làm một người thoát khỏi ham muốn sống trong 
thế giới và làm được những điều tốt đẹp hơn những người vẫn 
còn lòng ham muốn. Những người bất thiện thì làm những gì có 
lợi cho họ bởi vì họ hành động theo sự ích kỷ. Ngược lại hành 
động của những vị giác ngộ thì hoàn toàn vô tư và thật trong sạch. 


Khi một người phàm tục nghe rằng, chẵng có gì xứng đáng đề đạt 
được hoặc thành tựu, nếu người ấy không được thuyết phục thì 
người ấy sẽ không tin. Nhưng khi một người hiểu đúng ý nghĩa 
của câu nói người ây, sẽ cô vũ và tin theo. Tâm người ây làm chủ 
các vấn đề và không bị chúng ràng buộc. Người ây có khả năng 
thực hiện bất cứ công việc nào một cách chắc chắn bằng sự hiểu 
biết rằng anh ta không làm nô lệ cho nó. Lý do một người thường 
không thực hiện công việc của mình một cách hoàn hảo, đó là anh 
ta luôn luôn quá quan tâm để đạt một điều gì, và thành tựu được 
cái gì, những vấn đề này luôn luôn bị thúc đây bởi lòng ham 
muốn của anh ta. Do vậy anh ta không làm chủ được bản thân, và 
không thê tốt hoàn toàn, trung thực và công bằng. Trong mọi 
trường hợp bị thất bại hoặc đồ vỡ, nguyên nhân chính là sự nô lệ. 


lóI 


Để đi đến sự hiểu biết bản chất thực sự của vạn vật là mục đích 
chân chánh của người Phật tử. Đây là phương tiện giúp chúng ta 
có thể tự giải thoát. Chúng ta không đặt hy vọng về những lợi ích 
tầm thường giàu có, địa vị và danh tiếng - hoặc lợi ích cho kiếp 
sau chăng hạn như cõi trời hoặc lợi ích Niết bàn - đạo quả giải 
thoát - điều duy nhứt để đạt được nó là chánh kiến và tuệ giác. 
Chúng ta nỗ lực tu tập Thiền Quán. Ở một số sách khác, người ta 
nói rằng chúng ta chỉ thanh lọc tâm qua phương pháp Thiền Quán 
ngoài ra không còn có phương pháp nào khác. Con đường đi đến 
giải thoát của ta nằm trong Thiền Quán, nhận thức rõ ràng, chẳng 
có điều gì có giá trị trong thế giới này. Chúng ta có mọi thứ và 
những thứ đó chỉ là những tên gọi tầm thường, tục đế. Thông 
thường chúng ta nói mình là thế này, thế nọ hoặc như vây, bởi vì 
trong bất cứ xã hội nào, đó là điều thiết thực để chứng minh danh 
tánh và nghề nghiệp. Nhưng chúng ta đừng tin rằng chúng ta thực 
sự thế này thế nọ; nó được gán vào theo mức độ tục để. Làm như 
vậy là cư xử giống, như con đế, khi mặt chúng phủ đầy bụi, mất 
phương hướng và rối trí, đá lẫn nhau cho đến khi chết. 


Chúng ta là con người khi mặt chúng ta phú đầy bụi, khi chúng ta 
chỉ hướng đến những điều ham muốn và si mê, trở nên hoang 
mang và mắt phương hướng, đến nỗi chúng ta hành động khác đi, 
đối với những gì chúng ta muốn. Vì vậy chúng ta đừng chấp thủ 
mù quáng với tục để vì đó là điều cơ bản cho một sự giao dịch 
trong một xã hội chứ không là gì cả. Chúng ta phải nhận biết thân 
tâm thực sự là gì, bản chất thực sự là gì. Đặc biệt chúng ta nhận 
thức về sự vô thường, khổ não, vô ngã của nó, và chúng ta phải 
luôn luôn chắc rằng mình không chấp thủ vào nó. 


Đối với sự giàu sang, địa vị và v.v... mà chúng ta cảm thấy không 
thể làm thì không được, vậy chúng ta hãy xem nó như là điều tục 
đề đề chúng ta thoát khỏi những lời nói tầm thường, "Cái này là 
như thế này. Cái này là như thế kia". Luật pháp sẽ bảo đảm quyền 
sở hữu của chúng ta; chúng ta không cần phải dính mắc vào ý 
tưởng của "tôi". Chúng ta phải có mọi thứ một cách trong sạch và 
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giản dị vì sự tiện nghi và thoải mái, chúng ta có thể làm chủ tâm 
của mình. Khi chúng ta có sự hiểu biết rõ ràng này, mọi vật sẽ là 
những người phục vụ và những người nô lệ cho chúng ta và 
chúng ta sử dụng nó hơn là nó sử dụng chúng ta. Nếu tư tưởng 
của chúng ta theo con đường chấp thủ, chúng ta sẽ mang ý tưởng 
có cái này có cái kia, bám víu sâu xa vào những ý tưởng này, thì 
vật chất sẽ sai sử ta. Chúng ta dành quảng đời của ta để cố gắng 
đạt được những thứ đó và lo sợ việc mất mát tư hữu, danh VỌNØ, 
giàu sang hoặc bất cứ điều gì, và chúng ta sẽ làm đây tớ và nô lệ 
cho chúng, dưới sự kiểm soát của chúng. Cái bàn có thể dời đổi 
theo cách này hoặc cách khác, nhưng chúng ta phải cân thận. 
Chúng ta phải sắp xếp mọi việc có phương pháp để chúng ta tin 
chắc là giữ được sự thanh thản trong mọi công việc. Nếu không 
giữ được sự thanh thản chúng ta sẽ có một cuộc sống không giá 
trị khi đó những gì mà chúng ta bị dính mắc sẽ dẫn đến cái chết, 
bởi vì mọi sự việc đều phải như vậy. 


Khi mà chúng ta nhận thức rõ rằng không có cái gì đáng đề đạt 
được hay thành tựu, sự thoát ly tốt đẹp với thế gian phát huy cân 
xứng bằng sức mạnh của tuệ giác. Đây là dấu hiệu mà sự dính 
mắc trở nên mờ nhạt và đang bắt đầu buông bỏ. Nó là dấu hiệu 
mà chúng ta đã bị nô lệ quá lâu đến nỗi sau cùng chúng ta có ý 
định muốn trốn thoát. Sự không mê muội và sự cảnh tỉnh này xuất 
hiện khi người ta trở nên chán chường với những sự ngu xuân 
trong sự tham đắm và dính mắc đối với mọi hiện tượng. Ngay khi 
sự cảnh tỉnh đã bắt đầu, có sự ràng buộc xảy ra theo một tiên trình 
thoát khỏi tự nhiên, dường như sợi dây thừng mà người ta bị trói 
buộc nay được mở ra; việc giặt rửa, khi thuốc nhuộm được pha 
vào trong quần áo người ta giặt bằng thuốc nhuộm đó trong tính 
chất chiêm hữu. Do đó tiến trình dính mắc này loại trừ dẫn đến sự 
thoát ly, hoặc là xả bỏ thân xác, hay từ đối tượng dính mắc đó 
được đức Phật dạy là "giải thoát". Tiến trình này quan trọng nhất. 
Mặc dù không phải là giai đoạn cuối, nhưng nó là bước quan 
trọng nhứt hướng đến sự giác ngộ hoàn toàn, giải thoát hoàn toàn 
đau khổ. Điều này được người ta tin chắc là vậy. 


163 


Một khi không còn chấp hình sắc tình cảm và ý tưởng, người ta 
không còn nô lệ cho thân xác này nữa. Hành giả trở nên thanh 
tịnh và trong sạch mà trước kia hành giả bị ô nhiễm bởi tham, sân, 
si. Thoát khỏi sự nô lệ để có được thân an lạc không còn sự dính 
mắc thì hành giả đạt đến an vui và tự tại. Sự thanh tịnh thật sự này 
một khi đạt được sẽ phát sinh niềm vui và hạnh phúc thật sự giải 
thoát tất cả tâm trạo cử, xung đột và đau khổ. Trạng thái giải thoát 
khỏi sự áp bức và tâm trạo cử này được đức Phật gọi là "an lạc 
tâm". Nó là sự trầm lặng, mát mẻ trong mọi hoàn cảnh, một 
phương pháp thực nghiệm, một loại Niết bàn ngay trong kiếp 
sông này. 


Niết bàn đã được dịch là "vắng lặng các phiền não". Nói cách 
khác, nó có nghĩa "dập tắt không còn dư sót". Vì thế cho nên danh 
từ Niết bàn có hai nghĩa rất quan trọng: thứ nhất là vắng lặng và 
thiêu đốt nguồn gốc đau khô, giải thoát các khổ cảnh và sự áp 
bức; thứ hai là dập tắt, không còn phát sanh đau khổ thêm nữa. 
Kết hợp hai ý nghĩa này ám chỉ Niết bàn là sự giác ngộ hoàn toàn. 
Niết bàn có nhiều ý nghĩa hữu ích khác nhau. Nó có thể là dập tắt 
đau khổ, đoạn trừ phiên não hoàn toàn, hay là trạng thái an lạc, là 
chấm dứt mọi đau khổ, mọi phiền não, và mọi hành vi nghiệp 
báo. 


Tuy nhiên danh từ Niết bàn được sử dụng theo nhiều trường phái 
khác nhau, tri giác và học hiểu danh từ Niết bàn hoàn toàn không 
giống nhau. Một số cho rằng Niết bàn có nghĩa đơn thuần là thanh 
tịnh và mát mẻ, bởi vì họ nhận ra Niết bản tâm định uyên thâm. 
Thậm chí một số khác cho rằng Niết bàn là An chỉ định hoàn toàn 
trong khoái lạc. 


Đức Phật định nghĩa Niết bàn đơn thuần là sự giác ngộ khỏi ác 
đạo, khổ ách và đau đớn mà những kết quả có được từ sự nhận 
biết bản chất thực của pháp thế gian và tất cả mọi sự vật, và như 
vậy thì có thể thoát khỏi mọi sự chấp thủ. Cần thiết để chúng ta 
hiểu được giá trị tuệ giác rất là to tát trong bản chất thật của các 
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sự vật, và bằng cách này hay cách khác, hãy cố găng tu tập tuệ 
giác này. Đơn thuần. sử dụng một phương pháp, chúng ta phát huy 
tuệ giác để nó tự xuất hiện một cách tự nhiên, bằng sự tu tập ngày 
và đêm có được phỉ lạc là nhờ tâm thanh tịnh, chúng ta niệm cho 
đến khi có những đặc tính dần dần xuất hiện. Phương pháp khác 
nữa gồm có sức mạnh tâm tu tập bằng cách theo đõi một hệ thống 
tổ chức thực hành chỉ quán. Phương pháp sau này thích hợp người 
có khuynh hướng vững chắc, và nếu điều kiện thuận lợi, một số 
người sẽ tiến bộ nhanh. Tuy nhiên chúng ta có thể thực tập phát 
huy tuệ giác bằng phương pháp tự nhiên trong mọi hoàn cảnh và 
mọi thời gian - bằng cách thực hiện lối sống hàng ngày của chúng 
ta cho trong sáng và thành thật, ở đó phát sanh tâm an lạc, tuệ 
giác soi thấu được bản chất thực của vạn vật, giúp chúng ta tỉnh 
thức, thanh tịnh và thoát ly mọi phiền não cấu uế và sau đó là an 
lạc Niết bàn, tịch lặng. Trong giai đoạn sự đau khổ sẽ giảm dần 
mỗi một ngày qua, chúng ta nêm được hương vị giải thoát hầu 
như hoản toàn. 


Tóm lại con đường của tuệ giác và thanh tịnh tự nhiên, nhờ thực 
hiện lời dạy giác ngộ là không có gì đáng giá để đạt được cả, nên 
chúng ta hiểu được làm thế nào một người có thể đạt đến Niết bàn 
và sự giác ngộ. Bắt cứ ai muốn cảm nhận được sự giác ngộ phải 
có gắng để tự mình thanh tịnh và tu tập những đặc tính cá nhân 
cho tốt đẹp. Từ những thanh tịnh này hành giả sẽ thấy được 
nguồn phỉ lạc của chính mình trong lúc tu tập cũng như trong lúc 
thư nhàn. Ngay nguồn phỉ lạc này sản sinh sự trong sáng, mát mẻ, 
tâm an lạc và tĩnh lặng một cách tự nhiên, tâm thức có khả năng 
quán xét. Bằng cách tự xem xét lại nội tâm này nên phát sinh tuệ 
giác. Thật vậy, chính tuệ giác đó nhận biết không có gì đáng đề 
đạt được hay tôn tại và tâm thức thì không còn tham đắm vào mọi 
thứ mà một thời nó đã từng dính mắc và tham đắm. Tâm thức có 
thể thảnh thơi mọi thứ trước đây nó từng dính mắc vào bản ngã và 
cái tôi, và tất cả lòng tham muốn ái dục không còn nữa. Đau khổ 
(không còn nơi nào trú cả) biến mất, và nhiệm vụ về diệt khổ đã 
được hoàn thành. Đây là kết quả mà ai cũng có thể đạt đuợc trong 


165 


một phương pháp tự nhiên. Nội tâm an lạc này không có gì sánh 
bằng, vượt trội hơn sự cảm nhận bất cứ kinh nghiệm nảo hay đối 
tượng như tôi hay bản ngã, đó là đỉnh cao của con đường thanh 
tịnh, giải thoát thật sự của đức Phật. 


Đề hoàn tất cuộc thảo luận về tu tập tuệ quán, ở nơi đây chúng ta 
cũng phải chú ý đến những hệ thống tổ chức về tu tập tuệ giác mà 
Đức Phật không giảng dạy nhưng được tu tập do bởi những vị tô 
sư sau này. Loại tu tập này thích hợp cho người ở giai đoạn sơ cơ, 
vẫn hiên ngang không chấp nhận đau khô trong cuộc sống trần 
tục. Tuy nhiên điều đó không có nghĩa là những kết quả đạt được 
do những hệ thống này không có giá trị đặc biệt như đã đạt được 
bằng phương pháp tự nhiên; bởi vì khi chúng ta chiêm nghiệm 
kinh điền sâu sắc, chúng ta nhận biết phương pháp tự nhiên chỉ là 
một điều được đề cập đến. Một số người nói, thật là khó để hiểu 
được phương pháp tự nhiên hay tin răng phương pháp tự nhiên có 
thể được tu tập chỉ một người nào đó, người đó đã trở thành đạo 
đức gương mẫu khá tốt hay đã có túc duyên. Đối với người không 
có những nết hạnh cao và tánh tình hay có chấp. Các Thiền sư dạy 
họ tu tập phương pháp theo thứ tự, mở những khóa tu ngắn hạn 
bắt đầu từ những sự khó khăn (như ngứa, đau...) và Thiền sư 
thường xuyên theo dõiđề hướng dẫn họ. 


Tu tập theo phương pháp để phát huy tuệ giác, thuật ngữ chuyên 
môn gọi là Thiền Quán (Vipassàna). Thiền Quán hay tuệ giác thì 
tương phản với pháp học; ngày nay cả hai được xem là những 
đường hướng tu tập bố sung. Thiền Quán là pháp học được người 
ta tu tập để luyện tâm cho nghiêm nhặt. Không có gì học trong 
sách vở cả. Không có pháp học mà cũng không có pháp hành 
được đề cập trực tiếp trong kinh điển, cả hai chỉ xuất hiện trong 
những kinh điện. sau này; tuy nhiên Thiền Quán là một pháp môn 
thực hành chủ yếu của Phật giáo, thiết lập cho con người với mục 
đích đoạn trừ đau khổ. Nó được dựa trên nền tảng vững chắc nội 
tâm an tịnh. Để giải thích Thiền Quán cho mọi người, các VỊ 
Thiền sư thời xưa ra những câu hỏi sau đây: 
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—_ Nền tảng của Thiền Quán là gì? 

— Những đặc tính nào mà chúng ta biết đó là Thiền Quán? 
— Hoạt động nào thì được gọi là Thiền Quán? 

—_ Kết quả cuối cùng của Thiền Quán là gì? 


Khi được hỏi nền tảng của Thiền Quán là gì? Chúng tôi trả lời 
giới và định. Thiền Quán có nghĩa là "tuệ giác trong sáng”, và ám 
chỉ tri kiến mà có thể phát sanh khi tâm của một người đầy ấp 
nguồn phi lạc và không có bất cứ phiền não nảo. Phi lạc phát triển 
là khi có giới thanh tịnh; giới là điều kiện quyết định trước hết. 
Điều này được dạy trong kinh điển của đức Phật, nơi nào người ta 
thực hành thì được xem là đang tiếp tục trong một chuỗi giai đoạn 
mà được gọi là thất tịnh, và đạt đến quả vị Niết bàn. Những vị 
Thiền sư xem sự thành đạt của giới thanh tịnh như là điều đầu tiên 
của thất tịnh. 


Lúc nào giới được viên mãn, thân an tịnh thì lúc đó hành động vả 
lời nói được thanh tịnh, kết quả sẽ là tâm an tịnh, dẫn đến những 
giai đoạn thanh tịnh xa hơn; thoát khỏi sai lầm, thoát khỏi hoài 
nghi, trí tuệ để nhận biết con đường nên đi và con đường không 
nên đi, trí tuệ và tri kiến phát triển theo đạo lộ và cuôi cùng là tuệ 
giác hiểu biết hoàn toàn. Năm giai đoạn cuối cùng này thiết lập 
Thiền Quán đúng mức. Đơn thuần hành vi và tâm thanh tịnh là 
đường lối đi vào Thiền Quán. 


Hiện nay nhiều vị Thiền sư dạy Thiền Quán bằng cách tu tập có 
tổ chức. Trước tiên, những sự thực hành bao gồm những bài tập 
định tâm như chánh niệm về hơi thở theo đõi bằng Thiên Quán 
hay thực hành tuệ giác, hoặc là một số hệ thống thiền chính thức 
bắt đầu luyện tập tuệ giác ngay từ đầu. Tiếp tục theo đuôi việc 
luyện tập có tổ chức, thông thường hành giả đi đến những khóa tu 
đặc biệt hay cách ly một thời gian. Trong suốt khóa tu, hành giả 
sẽ không làm gì cả ngoại trừ thực hành thiền tích cực, có gắng để 
phát huy đầy đủ chánh định và chánh niệm để quân bình tâm và 
sẽ cảm nhận được sự xuất thế, giải thoát Niết bàn. Dù hành g1ả có 
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thực hành trong một khung cảnh cách ly nghiêm ngặt hay là thực 
hành phương pháp tự nhiên, cuối cùng hành giả phải đi đến. Sự 
thích nghi tự nhiên của Thiền Quán và chánh niệm trong đời sống 
hàng ngày. Thật ra người trí không có suy nghĩ đến quá khứ và vị 
lai, vị ây thấy răng sự giác ngộ tùy thuộc vào trí tuệ không có cái 
gì đạt được mà cũng không có cái gì mất cả, không có cái gì 
thành tựu mà cũng không có cái gì tồn tại. Ước mong trí tuệ này 
sẽ là nhân đạt đến chân hạnh phúc và giác ngộ cho tất cả chúng 
sinh. 
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CHƯƠNG 8 
THIÊN SƯ ACHAAN NAEB 


Thiền sư Achaan Naeb là con một vị tỉnh trưởng ở Thái Lan trong 
một tỉnh biên giới nước Miến Điện. Vào độ tuôi ba mươi lăm bà 
bắt đầu học Vi diệu pháp và Thiền Quán dưới sự hướng dẫn của 
một vị thầy tên là Achaan Pathunta U Vilasa. Mười hai năm sau, 
bà bắt đầu đi dạy, bà thành lập nhiều trung tâm cho pháp học vả 
pháp hành ở nhiều ngôi chùa, và cuối cùng dưới sự bảo trợ của 
Hoàng gia, bà thành lập hội Tâm lý trị liệu và hội nghiên cứu Phật 
giáo ở Wat Sraket ở Thái Lan. Mặc dù ở tuổi bảy mươi vào 
khoảng cuối cuoác đờiu, bà vẫn đi dạy và những đệ tử của bả tiếp 
tục sứ mệnh truyền bá pháp hành. 


Wat Sraket là một hòn đảo êm ả, có những phòng ốc và tịnh viện 
thoáng mát ở trung tâm của Thái Lan. Viếng thăm Thiền sư 
Achaan Naeb là một cơ duyên đề thính pháp rõ ràng và trực tiếp. 

Trước tiên bà dạy hành giả ngồi thoải mái sau đó khuyên hành giả 
không nên nhúc nhích. Dĩ nhiên không bao lâu, hành giả tự động 
bắt đâu chuyên đổi oai nghi. "Hãy kiên nhẫn chịu đựng nó. Tại 
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sao quý vị nhúc nhích, lúc này đừng có nhúc nhích”. Lời dạy của 
Thiền sư chỉ trực tiếp vào nguyên nhân đau khổ TỐ nhất, thân thể 
chính của chúng ta. Nếu đơn thuần chúng ta vẫn duy trì và cố 
kiềm chế không cho thân nhúc nhích, cuối cùng thì đau nhức tăng 
thêm cho nên chúng ta phải thay đổi oai nghi. Suốt ngày hầu hết 
tất cả công việc của chúng ta diễn ra cùng hình thức với nhau. Sau 
khi thức giấc, chúng ta tỉnh táo và đi xuống phòng tắm vệ sinh. 
Sau đó chúng ta ăn sáng. Sau nữa chúng ta ngôi xuống để thư 
giãn và đứng lên. Tiếp theo chúng ta đọc sách hay nói chuyện 
hoặc xem Ti vi để làm lãng quên đi niềm đau tâm phiền não của 
chúng ta. Tiếp theo chúng ta nhúc nhích một lần nữa để làm thư 
giãn sự khó chịu khác. Mỗi sự chuyển động. Mỗi việc làm đều 
không mang lại niềm hạnh phúc nhưng để làm thư giãn sự đau 
khổ, không thê tránh được mà nó sinh ra trong thân thể. Phương 
pháp của Thiền sư Achaan Naeb giản dị, nhìn vào nhân quả của 
đau khổ trong công việc và đời sống hàng ngày. 


Ỹ niệm rõ về phương pháp này là lối đi vào trực tiếp để chấm dứt 
đau khô và đây là hạnh phúc của bậc giác ngộ. 


Achaan Naeb sắp đặt một số vấn đề Phật pháp quan trọng khác 
nữa. Trước tiên, bà nhắn mạnh rằng, hành giả phải có chánh kiến 
trước khi thực hành. Bà dạy rằng việc thành lập con đường trung 
đạo thì rất khó khăn. Không có chánh kiến và sự nhận thức, thì trí 
huệ sẽ không phát huy được. Chánh kiến này là sự hiểu biết, làm 
thế nào nhận thức tâm và vẫn đề cho đứng đắn. Điều đó cũng có 
thể hiểu là những phiền não phát sanh ra sao từ ái dục và có thể 
phân biệt giữa sự hiểu biết rõ ràng về những đề mục hiện tại, đó 
là thực hành đúng, và nếu hành giả tu tập cho tâm An chỉ định, đó 
là thực hành chưa chuẩn. 


Bà nhắn mạnh đến sự phân biệt giữa Thiền Chỉ và Thiền Quán. 
Bắt cứ sự dính mắc nào đến An chỉ định hay sự luyện tập không 
có phương pháp thì được xem đó là điều cản trở cho trí tuệ phát 
sinh. Chỉ có Thiền Quán mới ổi đến sự quán chiếu trực tiếp bản 
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chất thân tâm trong giờ phút hiện tại. Không có ráng sức quá độ 
mà cũng không nhập định, điều đó thì thích hợp cho người tu 
Thiền Quán. Thay vì chúng ta có nài để nhận biết được thân tâm 
một cách trực tiếp khi chúng xuất hiện trong mọi oai nghi. Chúng 
ta sẽ thấy rõ làm sao đau nhức và khổ đau chạy khắp châu thân 
xuyên qua những hành động hàng ngày. Chúng ta cũng sẽ biết 
làm sao cho thân tâm tách rời nhau, hiện tượng rỗng tuếch thì 
thay đổi liên tục. 


Thiền sư Achaan Naeb dạy, chỉ xuyên qua sự chú niệm trực tiếp 
thân và tâm thì đó là thực hành Thiền Quán để trí tuệ phát sanh. 
Bà nhắn mạnh duy nhứt chỉ có Phật giáo mới đề cập đến Tứ niệm 
xứ như một con đường đi đến giác ngộ. Bà nhân mạnh rằng 
không có con đường nào khác phải đi cả, đơn thuần chỉ tu tập 
theo dõi giây phút hiện tại, đặc biệt là thân tâm, và tại sao chúng 
ta di chuyên khi chúng ta làm. 


Achaan Naeb khuyến khích chúng ta lắng nghe với sự hiểu biết 
để chúng ta có thể đạt được trí tuệ. Bà dạy: "Nghe với sự hiểu biết 
nghĩa là chúng ta lắng nghe mà không có những tư duy và ý kiến 
nào nhận thức trước cả. Nếu chúng ta lắng nghe với tâm có chấp, 
thì những tư duy và ý kiến nhận thức trước của chúng ta sẽ bị che 
giấu, chân lý không thể hiền hiện, và đó là lý do chúng ta sẽ quên 
đi sự thành đạt trí tuệ. Những thứ này chúng ta nên để qua một 
bên, và chúng ta nên lắng nghe với tâm cởi mở và không nên suy 
nghĩ về những gì thầy của chúng ta đã dạy trước đây. Vả lại, 
chúng ta không nên suy nghĩ về người nói; anh ấy là ai, trong bất 
cứ trường hợp nào anh ấy là thầy chúng ta, và không có chấp bất 
cứ thành kiến nào ngược lại anh ta. Chúng ta phải lắng nghe với 
tâm hồn cởi mở và cố tìm ra những gì người ta đã nói hợp lý, và 
những gì người ta nói dẫn chúng ta đi đến sự giác ngộ". 

Một số trung tâm thiền ở Thái Lan (và cũng như Miễn Điện) dạy 
theo phương pháp này, và nhiều người phương Tây đến viếng 
thăm và thực hành đã đạt được trí tuệ giải thoát. 
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Tu tập Thiền quán 
Achaan Naeb 


Trong Phật giáo có hai phương pháp tu tập. Một là tu tập Thiền 
Quán (Vipassàna) và hai là tu tập Thiền Chỉ (Samatha). Mục đích 
cuối cùng của Thiền Chỉ là ở sự tập trung, do con người liên tục 
chú tâm vào một đề mục, và sự tập trung này được trực tiếp cùng 
với một điểm duy nhứt cho đến khi nào đạt được An chỉ định 
hoàn toàn. Loại tu tập này không mang đến cho hành giả trí tuệ 
thật sự mà cũng không có giải thoát và giác ngộ. Nó chỉ mang lại 
cho hành giả an định chỉ (Samadhi) mà thôi. Trái lại tu tập Thiền 
Quán, lấy trí tuệ của "bản chất thật"; hay nói cách khác biết được 
danh và sắc, tâm hay sở hữu tâm. Trí tuệ này là mục đích tu tập 
của Thiền Quán. 


Trước tiên, tôi sẽ giải thích những gì được đề cập đến trong sự tu 
tập Thiền Chỉ, bởi vì tu tập Thiền Chỉ theo phương pháp này 
không thể áp dụng song song với Thiền Quán. Đừng có hiểu 
nhằm ở điểm này, vì hành giả có thể bắt đầu tu tập Thiền Chỉ, và 
sau khi đạt được định, sau đó hành giả có thê tiếp tục tu tập Thiền 
Quán. Nhưng pha trộn hai phương pháp này không thể đạt được 
những kết quả mong muốn của Thiền Quán. 


Hành giả tu tập Thiền Chỉ là nhờ tập trung tâm và trụ nó vào một 
điểm trên đề mục đã chọn. Nhờ những đề mục truyền thống mà 
định có thể đạt được. Theo như tu tập Thiền Chỉ thì có bốn mươi 
đề mục: mười đề mục biến xứ, mười đề mục bắt tịnh, mười đề 
mục phụ niệm, bốn đề mục vô sắc, bốn vô lượng tâm, một đề mục 
quán tưởng vật thực, một đề mục phân tích tứ đại - gồm có đất, 
nước, lửa và gió. Bất cứ một trong những đề mục này đều được 
xem như là đề mục để tu tập Thiền Chỉ. 


Định là nhờ một trong bốn mươi đề mục đã đề cập đến nhưng 
chúng không thê đưa đền tuệ giác, bởi vì Thiên Quán phải có sự 
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thay đổi thân tâm như đề mục thiền của nó. Mặc dù định có thể 
đưa đến sự phát huy về sức mạnh tinh thần và hạnh phúc tối cao, 
nhưng hạnh phúc này thì tạm thời và vẫn còn khác biệt hạnh phúc 
Niết bàn. Chỉ có tu tập Thiền Quán mới đem lại hạnh phúc vĩnh 
cửu, chấm dứt khổ đau. 


Trước khi nói xa hơn về tu tập Thiền Quán, tôi nghĩ rằng trước 
tiên chúng ta phải hiểu Thiền Quán là gì, chức năng và lợi ích của 
nó. Nói một cách dễ, hiểu Thiền Quán là trí tuệ đề nhận biết thân 
tâm là vô thường, khổ và vô ngã. Những gì chúng ta coi như bản 
ngã, cái tôi, linh hồn đều hiểu sai lầm, phát sinh từ chỗ thiếu trí 
tuệ. Trên thực tế, "bản ngã" là danh sắc mà danh sắc thì liên tục 
thay đổi. 


Sau khi biết được Thiền Quán là loại trí tuệ như vậy, vậy thì chức 
năng của nó là gì? Chức năng của Thiền Quán là đoạn trừ tất cả 
những thứ phiền não, ái dục và tà kiến. Về sự lợi ích, Thiền Quán 
sẽ cho chúng ta cảm nhận được bản chất thực của thân tâm. 
Nhưng bản chất thực là gì? là sự hiểu biết danh sắc là vô thường, 
khổ não và vô ngã. Nói một cách khác, tu tập Thiền Quán là làm 
giảm thiểu không còn cố chấp vào của cuộc sống vô thường, khổ 
não và vô ngã và tu tập phương pháp này không làm cho quý vị 
thất vọng trong sự nhận thức tam tướng. Không đâu! Tam tướng 
thì hiện hữu trong thiên nhiên. Dù có hay không, ai cũng thấy và 
biết chúng, chúng thì luôn luôn tồn tại. Lý đo chúng ta không thấy 
và không hiểu tam tướng đó, vì chúng ta thực hiện sai phương 
pháp, cô gắng nhận thức và chiêm nghiệm nữa. Nhờ tu tập 
phương pháp đúng của Thiền Quán nên chúng ta có thê thấy được 
sự tồn tại như thật của tam tướng. 


Đó là mục đích chính cho việc tu tập Thiền Quán, không có 
phương pháp nào khác hơn nữa có thể thay thế cho phương pháp 
này được. Tôi biết có con người không tu tập Thiền Quán, tuyên 
bố là khi ngồi thiền họ thấy thiên đường và địa ngục; một sô khác 
tuyên bố nhờ tu tập Thiền Quán họ có thê chữa lành những căn 
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bệnh và aI tuyệt tự có thể sẽ có con. Vẫn còn một số người khác 
nữa tuyên bố rằng nhờ tu tập Thiền Quán họ có thể gặp được vận 
may, tiên đoán tương lai cho người khác, hay họ có thể bay trên 
hư không, đi trên nước, độn thỏ, và tự mình biểu hiện dường như 
có thiên nhãn hoặc thiên nhĩ. Tất cả những hình thức này không 
phải là thành tựu của sự tu tập Thiền Quán. Những công phu tu 
luyện đặc biệt này chỉ có trong thiền định mà thôi. Chức năng duy 
nhất của Thiền Quán là phá huỷ phiền não, những đặc tính của 
tâm như là ái dục, tà kiến và vô minh, là hình thức cơ bản của 
sinh tử luân hồi (Samsara). Đây là sự sinh trưởng của trí tuệ. Trí 
tuệ sinh khởi có ba nguồn: 


1. Trí phát sinh là do nghe người khác 
Trí phát sinh là do quán chiếu, quán chiếu có thể đoạn trừ 
phiền não. 

3. Trí phát sinh là do tu tập, liễu ngộ tam tướng, vô thường khổ 
và vô ngã. Phương diện tu tập này là tuệ minh sát. Nó là công 
cụ có thể dùng đề đoạn trừ phiền não hoàn toàn. 


Sau khi chúng ta đạt khả năng tốt về trí tuệ của chánh pháp, điều 
này lần lượt có thể tạo ra nhân, rồi từ sự hiểu biết chân chánh về 
giáo pháp này dẫn đến sự nhận thức đúng và những kết quả nhận 
thức đúng dẫn đến sự phát sanh tuệ giác. Tuệ giác này dựa vào 
hai khía cạnh khác của tuệ giác. 


Phi trí tuệ không thể so sánh với ba khía cạnh trí trên. Chỉ có ba 
khía cạnh trí này giúp cho người ta đoạn trừ những điều kiện tái 
sanh. Chúng được tu tập cho đến khi tam tướng trở nên rõ ràng. Ý 
niệm này là mục đích chính của sự phát huy Thiền Quán. Đây là 
mục đích chính của giáo pháp, để giúp chúng sinh cảm nhận và 
nhận thức được giáo pháp. 


Tiếp đến người ta cần phải hiểu những điều gì đã ngăn cản chúng 
ta không thây rõ tam tướng. Yêu tô nào làm người ta không nhận 


ra vô thường, khổ não và vô ngã. Tam tướng được thấy băng trí 
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tuệ, đã được Đức Phật giải thích. Vô thường là sự thay đôi liên 
tục của vạn pháp, là trạng thái thân tâm liên tục sanh diệt. Tiến 
trình này xảy ra quá nhanh đến nỗi chúng ta không thê nhận ra sự 
sanh diệt của thân và tâm; khiến chúng ta ngộ nhận thân và tâm 
thì thường hằng. Sự ngộ nhận này làm cho người ta không thấy 
được vô thường. Đề minh họa điều này, chúng ta hãy lấy ví dụ là 
mình đang xem một cuốn phim. Mặc dù sự chuyển động liên tục 
xuất hiện trên màn ảnh, nhưng sự chuyền động này không phải là 
một bức hình mà thực tế có đến hàng trăm hình. Sự thay đổi 
nhanh chóng từ một loại vật chất thành một loại khác tạo cho 
chúng ta một ấn tượng là chỉ có duy nhất một loại vật chất thay vì 
nhiều loại riêng rẽ. Tương tự như khi chúng ta không thấy nhiều 
bức hình rời rạt tạo nên một cuốn phim, chúng ta không thể nhìn 
thấy trong thực tế có nhiều trạng thái thân tâm. Hơn thế nữa, 
những trạng thái thân tâm sanh diệt nhanh hơn những bức hình đề 
tạo thành một cuốn phim. Cho nên đó là lý do mà chúng ta cực kì 
khó khăn để nhận thức được sự vô thường. Khi chúng ta không 
thể nhận thức được chân lí này, thì ảo tưởng sẽ làm cho chúng ta 
cho rằng vô thường là thường. 


Điều gì làm cho người ta không thấy được đau khổ? Đức Phật dạy 
rằng đó là sự thiếu quán chiếu về đê mục thân. Không quán chiếu 
đề mục thân, chúng ta không nhận ra được sự đau đớn của thân và 
tâm, và điều đau đớn này luôn luôn làm cho chúng ta khó chịu. 
Khi chúng ta không nhận ra chân lý này, thì tà kiến phát sinh, và 
chúng ta nhìn thấy cuộc đời chúng ta, thân và tâm là những điều 
hạnh phúc tốt đẹp. Tiếp theo điều này, lòng tham do hạnh phúc 
phát sinh, dẫn đến những phiền não to tát hơn. 


Điều gì làm cho người ta không thấy được vô ngã? Trước khi trả 
lời. Chúng ta hãy thảo luận một chút về đặc tính này. Vô ngã là 
chủ đề chính của Phật giáo và nó là một học thuyết khác biệt với 
những nền triết học và tôn giáo khác. Ở những tôn giáo khác, 
chắc hăn có một điều cơ bản để tuân theo như là một nền tảng 
hoặc một đắng tối cao, hoặc một điều thiêng liêng vĩnh hằng nào 
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đó để người nương tựa vào. Nhưng với Phật giáo, chúng ta nhận 
thấy rằng mọi vật đều vô ngã. Không có linh hồn và bản ngã, 
không có một đắng tối cao". Như vậy tất cả mọi sự hiện hữu đều 
có đặc tính vô ngã. Bây giờ điều gì đã ngăn cản chúng ta không 
nhận thức được vô ngã. Đức Phật dạy răng nó là ngũ uân. Điều 
này tạo cho chúng ta một khái niệm răng ngũ uân là một khối gắn 
chắc hoặc một thực thê thường hằng. Và rồi chúng ta thêm vào 
những ý niệm thân và tâm là những điều gì rất quan trọng, đó là 
ngũ uân (sắc, thọ, . tưởng, hành, thức) là những điều tốt đẹp. Mặc 
dù chúng ta biết rằng ngũ uân sanh diệt rất nhanh, chúng ta không 
thể nhìn thấy sự riêng rẽ của mỗi trạng thái tâm hoặc từng ngũ 
uân và do đó chúng ta phải nhận ra được tướng thực của nó. Điều 
này làm cho người ta khó khăn phân biệt được chúng, đó là lý do 
mà chúng ta không nhận ra được vô ngã. Sự thiếu nhận thức này 
tạo nên ảo tưởng vệ sự trường tồn, hoặc bản ngã, điều này muốn 
nói niềm tin về sự thường hằng (cái tôi hoặc ngũ uân). Khi điều 
này xảy ra, ảo tưởng vê bản ngã trở thành yếu tô tỉnh thần là nhân 
của ham muốn. Lòng ham muốn liên tục tạo cho ta nghĩ rằng thân 
và tâm thì bất diệt và có thể mang lại hạnh phúc. Người ta cần 
phải sửa đổi nhận thức sai lầm này đề hiểu được đặc tính của tam 
tướng và giải thoát. 


Có nhiều trạng thái thân tâm khác nhau. Bởi vì khi chúng ta là 
người bình thường thì không có thể phân tích được chúng và sẽ 
không sao thực hiện được điều này trừ khi chúng ta phát huy 
Thiền Quán hiểu biết những nguyên tắc, nắm chắc hình thức tu 
tập để đạt được mục đích chân chính. Chỉ với mục đích chân 
chánh, chúng ta mới có thể vượt qua những chướng ngại đề đi đến 
giác ngộ. Nếu không, chúng ta sẽ bị lòng tham ái và tà kiến dẫn 
dắt chúng ta đến vòng sanh tử luân hồi. 


Mục đích của chúng ta là hiểu biết được tầm quan trọng của 
Thiền Quán để đoạn trừ được vòng sanh tử luân hồi và làm giảm 
thiểu những phiền não xảy ra trong cuộc sống hàng ngày. Nếu 
chúng ta muôn tu tập vì chúng ta nghĩ rằng chúng ta sẽ đạt được 
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hạnh phúc, hoặc bởi vì chúng ta ước ao tạo ra một điều gì siêu 
việt hoặc đạt được một điêu gì phi thường, như vậy chúng ta 
không có chánh kiên vê việc tu tập. 


Chúng ta đã thảo luận về những hiệu quả trong việc tu tập Thiền 
Quán, tuy vậy chúng ta chưa bắt tay vào việc tu tập. Trong lúc 
thật sự tu tập Thiền Quán, chúng ta phải liên tục nhận thức về 
trạng thái thân tâm để có thể cảm nhận được những đặc tính của 
chúng. Chỉ sau khi chúng ta hoàn toàn hiểu rõ những trạng thái 
thân và tâm thì chúng ta mới có thê đi sâu hơn trong việc phát huy 
sự nhận thức về chúng. Những việc tu tập tâm như vậy phải thuận 
theo tiến trình vạch ra trong bài kinh của đức Phật dạy, là áp dụng 
chánh niệm. Trong bài pháp này, chúng ta nhận ra bốn đề mục 
được phân chia rõ ràng cho việc tu tập Thiền Quán, có tên là thân, 
thọ, tâm, pháp. Nói tóm lại những điều này là thân tâm. 


Sau khi chúng ta hiểu được lý thuyết cơ bản của Thiền Quán. 
Chúng ta phải bắt đầu tu tập Thiền Quán bằng cách nhận thức rõ 
Tứ niệm xứ. Hãy ghi nhớ rằng mục đích là nhận thức được đề 
mục thân, để biết được phiền não và đau khổ một cách rõ ràng. 
Nói một cách khác là cần có sự tỉnh giác liên tục về cử chỉ và oai 
nghỉ của thân. Nếu chúng ta không có sự nhận thức như thế, 
chúng ta sẽ không sao nhận ra được mức độ thực và bản chất của 
đau khổ. Chúng ta phải tập theo dõi mỗi cử . động của thân khi nó 
diễn biến ra sau, chăng hạn khi chúng ta ngồi, năm, đứng hoặc đi, 
chúng ta phải theo dõi từng cử động như thế. 


Trong khi ngồi, đứng, nằm hay đi chúng ta phải niệm oai nghỉ 
này như là một đề mục. Oai nghi đi là sự chuyển động thân thể 
chứ không phải là bàn chân đụng đất. Điều đó giống như oai nghỉ 
ngồi. Chúng ta nên lưu ý rằng chúng ta chú niệm toàn bộ oai nghi 
ngồi chứ không phải chú niệm một phần thân thể đang xúc chạm 
đề mục khi chúng ta ngồi. Đề mục mà hành giả đang xúc chạm và 
oai nghỉ ngồi thì hoàn khác nhau. Đôi khi thiền giả định niệm oai 
nghĩ ngồi, nhưng thay vì lại niệm sự xúc chạm. Do đó thiền giả 
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không có thực chứng được oai nghi ngồi. Nếu thiền giả muốn 
niệm sự xúc chạm, thì phải niệm khi mình đang có sự xúc chạm. 
Nếu hành giả muốn niệm oai nghi ngồi, thì phải niệm ngay lúc 
mình đang khi ngồi. Xúc chạm và oai nghỉ ngồi có những đặc tính 
khác nhau và cả hai là đề mục khác nhau và cả hai có những 
phương pháp cảm nhận khác nhau. Chúng khác nhau hoàn toàn. 
Bắt cứ khi nào chúng ta thấy đề mục chúng ta phải niệm đề mục 
đó cho kĩ lưỡng. 


Chúng ta cũng phải nhận thức tất cả những loại thân tâm trong 
một oai nghi thoái mái, như là chúng ta đang làm gì và suy nghĩ 
gì. Giả sử chúng ta chọn oal nghĩ ngồi làm điển hình. Chúng ta 
phải tỉnh thức và chú niệm oai nghi ngồi, và chúng ta phải hiểu 
oai nghi ngồi đó là đề mục và cảm nhận đề mục đó là một trạng 
thái tâm thức. Trong khi chúng ta quán xét tâm và đề mục, chúng 
ta phải nhận thức cho được cái nào là tâm và cái nào là đề mục. 
Nhờ hiểu biết điều đó, cho nên có những oai nghỉ khác nhau, thì 
chúng ta sẽ biết rằng mỗi sự cảm nhận của đề mục cũng khác 
nhau. Nếu chúng ta không biết đề mục đó là "đề mục ngồi" trong 
hiện tại, hay nêu chúng ta chỉ biết rằng nó chỉ là đề mục, thì 
chúng ta thực hành chưa đúng phương pháp. Bởi vì nếu đơn thuần 
chúng ta biết rằng nó chỉ là một đề mục, và quên cảm nhận sự 
phân chia hoặc đề mục thay đổi, chúng ta sẽ nghĩ sai lầm rằng chỉ 
có một đề mục liên tục, và do đó là "một" đề mục tiếp diễn ngồi, 
đứng đi... khi chúng ta chỉ thấy đề mục không thay đổi, đó là quán 
niệm sai lầm, tin tưởng vào bản ngã trường tồn phát sanh. Cho 
nên trong khi thực hành Thiền Quán, chúng ta phải chú niệm tất 
cả thời gian chính xác cái nào là đề mục, cái nào là trạng thái của 
tâm khi chúng ta thấy. Ngay khi chúng ta bắt đầu theo dõi bất kỳ 
một hình thái của sự sống nào, thì đần dần chúng ta có thể quyết 
định bắt kỳ là trạng thái tâm hay đề mục. 


Trường hợp này thì cũng giống như khi chúng ta bắt đầu học cách 
việt chữ. Đâu tiên, chúng ta phải học cái gì là chữ cái, bât kỳ là A 
hoặc B. Chúng ta phải học và nhớ hình thức của mỗi chữ cái. Nêu 
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chúng ta không nhớ hình thức của mỗi chữ cái, thì chúng ta không 
thể đọc được. Một số trẻ em dễ dàng đọc A-B-C-D, nhưng nếu 
quý vị hỏi chúng chỉ ra bất kỳ chữ cái nào, chúng không thê chỉ 
được, bởi vì chúng không có học hình thức của mỗi chữ cái. Cũng 
như vậy, ví dụ, nếu thiền giả tu tập Thiền Quán, không thực 
chứng được oai nghỉ ngồi, mà chỉ tự mình nói và suy nghĩ: "ngồi, 
ngồi", hành giả không có thực hành một cách đúng đắn. Thực 
hành Thiên Quán mà không hiểu tâm và đề mục khác nhau thì 
cũng giống như có đọc A-B-C-D, mà không biết được hình thức 
của môi chữ cái, hoặc nhìn vào một hàng chữ cái mà không thể 
đọc được. Vì lý do này, chúng ta có nhận ra được oai nghi của 
thân và mỗi trạng thái của tâm đề hiểu đặc tính riêng của môi cái, 
và sự khác biệt giữa cái này với những cái khác, bởi vì mỗi cái có 
đặc tính riêng của nó. Nhờ vậy chúng ta mới có thể thấy sự thay 
đổi liên tục này. Nếu chúng ta tu tập theo đúng phương pháp, 
chúng ta sẽ thực chứng được tướng thật của thân và tâm. 


Đức Phật dạy rằng, chúng ta phải thực hành Thiền Quán để thấy 
rõ đó là cái gì. Thực hiện như vậy, trước tiên chúng ta đoạn trừ sự 
dính mắc và điều mình không ưa thích. Do đó trong khi niệm thân 
tâm, chúng ta phải quan sát thận trọng và rõ Tảng. Phát huy sự 
nhận thức ly tham là hiểu biết đúng đắn về việc áp dụng chánh 
niệm. Điều đó giống như là hành giả xem những nhân vật diễn 
xuất trên vở kịch. Đối với nhân vật chưa xuất hiện, chúng ta 
không nên quá ham muốn để xem. Tương tự, chúng ta không 
được tham đắm để dính mắc những nhân vật đang diễn xuất. 
Chúng ta giữ sự chú ý của mình trên nhân vật đang diễn xuất. 
Điều thú vị nhất của chúng ta là xem những nhân vật đang diễn 
kịch mà không có bị dính mắc với nhân vật đó. Con người chúng 
ta bao gôm có những uấn: là sắc, thọ, tưởng, hành và thức, (thân 
và tâm) giống như là những hình ảnh ở rạp chiếu bóng liên tục cả 
ngày lẫn đêm, thâm chí trong lúc chúng ta ngủ, ngồi hay thở. Nó 
liên tục diễn xuất bằng mọi hơi thở ra vào, cho đến khi chúng ta 
chết, và rồi bắt đầu diễn xuất vai khác nữa, liên tục và vô tận. 
Điều đó gọi là luân hồi (samsara). 
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Tu tập thân tâm thì không cần thiết để tìm kiếm nơi nào khác. 
Trong suốt thời gian thực hành, chúng ta phải có cảm giác vô tư 
đối với những gì phát sanh, giống, như đang xem một nhân vật 
đang biểu diễn, hay xuất hiện ở mỗi lúc. Chúng ta phải xem như 
là một khán giả bằng một cảm giác vô tư. Cho nên nếu tâm chúng 
ta phóng túng, hoặc chúng ta không thích sự phóng túng, thái độ 
này thì không đúng lắm. Phương pháp tốt nhất là nhận thức chính 
hành động phóng túng. Chúng ta cũng nên nhận thức rằng chúng 
ta cảm nhận trạng thái tâm đang phóng túng. Chúng ta biết rằng 
tâm phóng túng là một trạng thái tâm, hay chúng ta suy nghĩ sai 
lầm nó là "tôi" sự phóng túng về bản ngã và ý niệm của tôi như 
vậy sẽ tồn tại thay vì hành giả loại trừ. 


Như chúng ta giải thích theo cách này, thì lúc đó chúng ta thấy 
được tâm phóng túng, nên kiêm lại đê biệt rắng không có ham 
muôn thì tâm phóng túng sẽ không còn nữa. 


Hành thiền mà tâm còn phóng túng (suy nghĩ răng mục đích thực 
hành Thiền Quán là để làm cho tâm phóng túng tiêu tan) thì hoàn 
toàn không đúng; Thiền Quán thì không thể đạt được ở lối tu tập 
này. Tại sao? Bởi vì hành giả tỉnh tắn không đúng phương pháp 
để chế ngự trạng thái tự nhiên, lầm lỗi rằng: có một bản ngã có 
thể chế ngự được tâm hoặc ép buộc tâm phóng túng sẽ biến mắt. 
Bây giờ, nếu nhờ tinh tấn liên tục tâm phóng túng sẽ không còn 
nữa, ngay khi chúng ta thích nó, trí tuệ sẽ không phát triển, mà 
còn sanh ra tâm tà kiến và lòng ái dục. Chúng ta cảm thấy an lạc 
ngay khi tâm phóng túng nó biến mất và tin tưởng rằng pháp thiền 
của chúng ta rất có hiệu nghiệm, như vậy làm gia tăng ảo giác về 
bản ngã. Sau khi tâm phóng túng không còn nữa, tâm định hoặc 
An chỉ định trụ vào một điểm. Ở điểm này, chúng ta cảm thấy 
rằng chúng ta có thể chế ngự được thân, và chúng ta mất đi cơ hội 
đề thực chứng rằng những trạng thái tâm và vật chất thì vô thường 
và cuối cùng không có khả năng chế ngự. 
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Không một ai có thể điều ngự được hoặc kiềm chế những trạng 
thái của tâm và đề mục để thích nghi theo một phương pháp cô 
định. Nếu một ai suy nghĩ lầm lẫn răng hành giả có thê chế ngự 
những trạng thái tâm và đề mục, chỉ suy nghĩ như vậy thôi sẽ 
mang lại tà kiến. Trong thực tế, dù là hành giả không hành thiền 
mà cũng không mong muốn tâm phóng túng biến mắt, nó sẽ biến 
mất bất cứ lúc nào, bởi vì mọi vật sinh thì phải diệt. Tất cả những 
loại tâm và đề mục đều có ba đặc tướng. Khi chúng ta không có 
tâm chuyên cần với chúng, thì nghi ngờ phát sinh và những phiền 
não về mong muốn và không mong muốn hoặc bản ngã xảy ra. 
Khi nào những phiền não có mặt, chúng làm cản trở tuệ giác. Lúc 
tâm phóng túng và thiền giả không muôn điều này xảy ra, cảm thọ 
không mong muốn sẽ đưa đến kết quả là khi hành giả có cảm thọ 
không thích, hành giả có tập trung sâu để có "tâm định" và dừng 
lại ở "tâm phóng túng". Nói một cách khác, tâm của hành giả 
nhăm đến sự an lạc hoặc hạnh phúc. Hành giả thấy chính mình 
dính mắc vào An chỉ định. Thiền giả hành thiền đứng đắn là 
không nên gây ra những sự dính mặc và những điều phiền não. 


Lý do vì sao người mới thực hành thường không thể phát huy 
công việc chánh niệm, đó là người ấy chưa hiểu đúng mức thế 
nào là chánh niệm. Ví dụ, trong khi hành giả nệm một oai nghĩ, 
đau nhức phải xuất hiện sớm hơn hay muộn hơn ở oai nghỉ đó. 
Lúc đau nhức xuất hiện, hành giả phải cảm nhận cảm thọ đau mà 
không có cố áp chế nó. Điều đó giống như trường hợp chú niệm 
tâm loạn động. Nếu chúng ta tập trung vào đau nhức để áp chế 
đau, loại chánh niệm này là đề mục ham muốn, đáng lẽ là chỉ 
quan sát đề mục thôi. Điều này có nghĩa là yếu tố tâm quan trọng 
để làm quân bình tâm không thấy bởi vì tâm thức của chúng ta 
hướng đến cảm thọ thích và không thích. Khi chúng ta mong 
muốn đau nhức biến mất, nó là sự dính mắc, và khi chúng ta 
không thích nó, nếu đau nhức chưa biến mắt, nó là phiền não. 
Nếu đau nhức biến mất khi chúng ta muốn, lúc đó phát sinh sự 
dính mắc nhiều hơn. Tu tập như vậy thì chưa có áp dụng chánh 
niệm đúng, và sự chú niệm thì không thấy rõ đề mục "hiện tạt" 
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bởi vì chúng ta muốn nó khác hắn trong tương lai. Nếu nó không 
phải là đề mục hiện tại mà chúng ta đang theo dõi, như thế việc tu 
tập đi quá xa con đường trung đạo. Chúng ta nhận thấy rằng việc 
thiết lập sự quân bình của con đường trung đạo thì không được dễ 
dàng. Vì lý do này, trước tiên chúng ta phải có chánh kiến nó là 
một vấn đề hết sức quan trọng. Chúng ta phải hiểu rằng Thiền 
Quán không chỉ phụ thuộc vào sự nỗ lực hoặc tập trung cao độ. 
Nó cũng không tùy thuộc vào sự mong muốn biết được hoặc nhận 
thức ra được, nhưng chính xác hơn là, nó tùy thuộc vào sự nhận 
thức đúng. Nếu chúng ta không đạt được sự nhận thức rõ ràng, dù 
chúng ta có cố gắng hết sức và tập trung nhưng sẽ vẫn không đạt 
được trí tuệ. 


Ví dụ như chúng ta thực hiện bài giảng này. Trong lúc quý vị 
đang lắng nghe, quý vị là những người chưa từng thực hành 
chánh niệm chút nào cả, chỉ sẽ đạt được một ít sự hiểu biết nào đó 
về nó. Đối với những người đã tu tập chánh niệm có thể đạt được 
một số vấn đề của Thiền Quán, và nêu quý vị siêng năng, quý vị 
có thê đạt được tuệ giác sâu sắc khi quý vị nghe bài pháp. Vì nếu 
quý vị có chánh kiến và sự nhận thức, quý vị có thể hành thiền bất 
cứ nơi nào ở thế giới hiện thực này (điều đó nó không bị Tàng 
buộc trong sự ham muốn của chúng ta), mà nó sẽ xảy ra bất cứ 
lúc nào. Khi chúng ta nhận thức thực tại với chánh niệm và tỉnh 
giác, chúng ta có thể đạt được tầng Thánh thứ nhất ở bất cứ lúc 
nào. Tình huống như thế này đã xảy ra trong thời đức Phật còn tại 
thế. Thường thường khi Ngài kết thúc bài pháp, thì có một số 
người sẽ đạt được nhiều tầng Thánh khác nhau. Như vậy Thiền 
Quán phụ thuộc vào chánh kiến chứ không phải phụ thuộc vào nỗ 
lực hoặc sự tập trung cao độ. 


Bây giờ chúng ta hãy quay trở lại và điểm qua một số vấn đề mà 
chúng ta đã nói trước đây. Tại sao chúng ta phải chú niệm về 
những oai nghĩ của chúng ta? Để mà chúng ta có thê nhận thức 
được bản chất đau khổ. Nếu chúng ta không nhận thức về một 
quan điểm như thế, thì oai nghi đó có thê cho chúng ta thấy được 
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chân lý của sự đau khổ không? Xa hơn nữa, nếu chúng ta không 
hiểu biết về một sự nhận thức đúng đắn, chúng ta không thể nhận 
ra được đau khổ. Khi chúng ta thay đổi oai nghi, nếu chúng ta 
không nhận thức ra oai nghi cũ là khó chịu, oai nghi mới có thể 
che lấp chân lý của sự khổ. Vì vậy, chúng ta phải cảnh tỉnh và 
hiểu biết khôn ngoan, lý do tại sao chúng ta thay đổi oai nghỉ của 
mình. Nếu như chúng ta khám phá ra được lý do trước khi thay 
đổi, như vậy oai nghi mới sẽ không che lấp chân lý của sự khô. 
Khi chúng ta có sự nhận thức vê các oai nghi ở mọi lúc, chúng ta 
sẽ nhận ra rằng sự đau khổ sẽ xảy ra trong một khoảng thời gian 
nào đó, và nó chỉ xảy ra khi chúng ta muốn thay đổi oai nghi. Khi 
có sự đau khổ trong một oai nghi, chúng ta không thích oai nghỉ 
đó, và chúng ta không thích oai nghi bởi vì nó không còn thoải 
mái nữa, bất cứ sự ham thích nào cho oai nghi đó sẽ biến mất. Khi 
sự ham muốn về một oai nghi biến mất rồi sự ác cảm có thể thay 
thế cho sự bám víu lúc ban đầu về oai nghi đó. Cảm xúc của sự 
khó chịu phát sanh liền theo cảm giác đau đớn. 


Về việc thay đổi oai nghi, mặc dù chúng ta đã từng thích oai nghĩ 
cũ, nhưng lại muốn nó biến mắt và thay vào đó sự không thích 
phát sinh. Khi sự không thích xuất hiện trong tâm, sự ham muốn 
sẽ dính mắc vào một oai nghi mới bởi vì nó dễ chịu. Như vậy 
chúng ta có thể nhận thấy răng, ở trong mọi oai nghi đều có sự 
dính mắc và khó chịu. Tuy vậy, hành giả luôn luôn không nhận ra 
được điều này. Để chú niệm một oai nghi, hành giả phải hiểu biết 
rằng trước khi thay đổi một oai nghi hành giả phải nhận ra nó ở 
mọi lúc, lý do hành giả phải thay đổi oai nghỉ đó. Nếu chúng ta 
không biết nguyên nhân và lý do về sự thay đổi oai nghỉ của 
chúng ta, như vậy chúng ta không thê và sẽ không nhận ra được 
sự đau đớn là đau đớn. Đôi lúc tôi đã hỏi một hành giả có phải 
hành giả biết tại sao mình phải thay đôi oai nghỉ thân. Một trong 
những câu trả lời là ông ta ngôi quá lâu và chỉ muốn thay đổi thôi. 
Lẽ dĩ nhiên những lý do như thế này thì không đúng. Lý do này 
đã không cho hành giả thấy được bản chất đau đớn đã xảy ra cho 
hành giả một chút nào. Vì vậy tôi phải hỏi hành giả thêm, tại sao 
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vị này phải thay đổi oai nghi ngồi sau một thời gian ngồi hành 
thiền lâu. Chắc hắn phải có một vài lý do khác. Đó không phải là 
việc phải ngồi lâu mà hành giả chỉ muốn thay đổi thôi; hành giả 
phải tìm một lý do thích đáng hơn về điều gì đã buộc hành giả 
phải thay đổi oai nghi. Nếu hành giả được hỏi theo tính cách này, 
hành giả sẽ thấy rằng mình buộc phải thay đối oai nghỉ do bởi ảnh 
hưởng sự đau đớn. Chính sự đau đớn đã buộc hành giả phải thay 
đôi luôn luôn. 


Bây giờ, hãy để tôi hỏi một câu hỏi ngược lại. Liệu một người có 
thê không cử động hoặc thay đổi vị trí của mình có được không? 
Lẽ dĩ nhiên, câu trả lời là "không". Thâm chí như chúng ta không 
muốn thay đôi hoặc chúng ta không buộc phải thay đổi, bất chấp 
về những sự mong muôn của chúng ta được không? Trước đây 
chúng ta nói răng chúng ta ngôi bởi vì chúng ta muốn ngồi, chúng 
ta đứng bởi vì chúng ta muôn đứng; nhưng bây giờ chúng ta có 
thể ngồi hoặc thay đổi oai nghi bởi vì chúng ta muôn được 
không? Rồi khi chúng ta biết răng chúng ta thay đổi oai nghỉ do 
bởi đau đớn, vì chúng ta cảm thấy khó chịu. Vì thế cho nên để tu 
tập Thiền Quán hành giả phải tìm ra lý do mỗi khi hành giả thay 
đổi oai nghi. Khi hành giả nằm xuống trước khi buồn ngủ và hành 
giả trở mình hoặc thay đi vị trí, hành giả phải tìm ra lý do, hành 
giả phải biết được mỗi khi hành giả thay đổi bởi vì nó đau đớn. 
Nếu hành giả nhận ra được nguyên nhân bằng cách này ở mọi lúc, 
và chúng ta chú niệm được đề mục hiện tại, chúng ta sẽ nhận ra 
được những đặc tính cơ bản của cuộc sống. 


Bây giờ, khi chúng ta nhận thức rằng, chúng ta buộc phải thay đổi 
những oai nghi vì đau đớn, chúng ta sẽ đặt thêm câu hỏi để tìm 
thấy có những lý do nào khác nữa. Nếu câu trả lời đó là chúng ta 
thay đổi vì chúng ta muốn thoải mái, điều này không đúng. Nó 
không đúng bởi vì nó là một sự lầm lẫn của hạnh phúc. Câu trả lời 
đúng là chúng ta thay đổi để "chữa trị" cơn đau. Chúng ta không 
thay đổi để đạt được thoải mái. Câu trả lời sai xuất phát từ sự tà 
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kiến, nếu như chúng ta không có chánh kiến khi chúng ta thay đổi 
oai nghi, thì phiên não có thê sẽ phát sinh. 


Việc thay đổi những oai nghi để chữa trị những cơn đau cho thấy 
rằng, chúng ta phải cứu chữa tình huống ở mọi lúc. Chúng ta 
đừng nên đánh giá sai và nghĩ răng đó là lý do để đạt được hạnh 
phúc, bởi vì việc điều trị sự đau đớn luôn luôn thì cũng giống như 
việc phải luôn luôn uống thuốc. Nó giống như việc chăm sóc một 
cơn bịnh lâu dài. Như vậy chúng ta đừng xem việc chăm sóc cơn 
bịnh hoặc chữa trị sự đau đớn là hạnh phúc. 


Đau nhức ở oai nghi cũ thì dễ dàng chú niệm, nhưng đau nhức ở 
oai nghi mới thì khó khăn để niệm. Bằng trí tuệ, hành giả có thể 
cảm nhận rõ đau nhức ở oal nghi mới. Nếu không có trí tuệ, chắc 
chắn ái dục sẽ phát sanh. Vì vậy cho nên chúng ta phải có một 
phương pháp đề nhận biết đau khổ hoặc đau nhức trong oai nghỉ 
mới. Và phương pháp đó là gì? Đề nhận biết tại sao chúng ta thay 
đổi oai nghi. Khi chúng ta nhận thức rằng chúng ta thay đôi các 
OaI nghĩ bởi vì cảm thọ đau nhức, chúng ta phải hiểu xa hơn nữa 
sự việc là có đau nhức thật sự trong các oai nghi. Ngồi đứng cũng 
trở nên đau nhức, cho nên chúng ta thay đổi, tất cả oai nghi đều 
trở nên đau nhức và nó thì cần thiết để thay đổi các oai nghi nhiều 
lần. Chúng ta nằm một lát, nhưng sau đó đau nhức sẽ xuất hiện. 

Lúc đầu, chúng ta nghĩ rằng nằm là hạnh phúc và chúng ta muốn 
nằm xuống, nhưng sau khi trải qua oai nghĩ năm một lát, chúng ta 
hi nhận răng nó cũng đau. Do đó chúng ta cảm nhận rằng sự thật 
về đau khô được tìm thấy trong các oai nghi. Trong phương pháp 
này, ảo giác (cho nó là hạnh phúc) chắc chắn sẽ biến mất. Ngay 
khi chúng ta suy nghĩ rằng, một oai nghỉ nào đó thì thích thú, 
những ảo giác phát sinh và chúng ta sẽ không thê đoạn trừ chúng. 


Như tôi đã nói ở lúc ban đầu, để niệm đau nhức ở một oai nghi cũ 
thì dê dàng, bởi vì cảm thọ đau thì quá rõ, nhưng đê niệm đau 
nhức ở một oai nghi mới thì khó khăn. Chúng ta phải hiệu những 
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loại đau nhức khác nhau và sự cần thiết để thay đổi hoặc đề "chữa 
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trị" đau nhức ở mọi lúc; và nhận biết rằng tất cả pháp hành, thân 
và tâm là đau khô, sự nhận biết đó là trí tuệ. 


Lúc thực hành Thiền Quán, chúng ta không nên dính mắc đến bất 
kỳ trạng thái nào đặc biệt. Để hiều điều này, chúng ta có thể làm 
lại bằng những tư thế. Nếu chúng ta hỏi người đang hành thiền 
rằng, oai nghi nào hành giả thích nhứt, hành giả có thể nói rằng 
hành giả thích oai nghi đi đứng, ngồi nhứt. Chúng ta sẽ phải hỏi 
hành giả thêm, tại sao về oai nghi này hành giả thích hành thiền 
hơn những oai nghi khác. Câu trả lời của hành giả có thê là chỉ vì 
hành giả thích nó. Do đó một lần nữa chúng ta hỏi hành giả tại 
sao. Câu trả lời của hành giả có thể là hành giả thích oai nghỉ đó 
hơn những oai nghi khác bởi vì trong oai nghi đó tâm hành giả có 
thể tập trung hơn và nó không có phóng túng nhiều. Một số người 
có thể nói rằng khi họ ngồi tâm phóng túng nhiều và do đó họ 
phải đi bởi vì họ muốn tâm định và được tập trung trên một điểm. 
Toàn bộ những động cơ này được tạo nên bởi ảnh hưởng của lòng 
tham. Hành giả nói oai nghỉ đi thì tâm sẽ có thể tập trung, điều 
này sai, và nêu chúng ta có thái độ như thế này, chúng ta sẽ hiểu 
và suy nghĩ sai rằng: oai nghi đi thì tốt hoặc hữu ích; chúng ta sẽ 
nghĩ rằng đi sẽ mang lại cho chúng ta thoải mái và đó là những gì 
chúng ta ưa thích, vì rằng chúng ta tin khi tâm được tập trung có 
khả năng mang lại trí tuệ. Nếu chúng ta đi vì những lý do này, nó 
không đúng. Chúng ta không thể đi cùng với sự ham thích và có 
trí tuệ cùng một lúc. Nếu chúng ta tiếp tục tập trung như thế trong 
lúc đi, ham muốn sẽ phát sinh và làm lu mờ bản chất của oai nghi 
đi, do bởi sự hiểu lầm về oai nghi là tốt và hữu ích, chúng ta sẽ 
luôn luôn muốn ở trong oai nghi này. 


Nếu có câu hỏi nào về việc tại sao chúng ta không thể tập trung 
trước rồi tu tập Thiền Quán sau, tôi chỉ có thể nói rằng nếu sự tập 
trung có một đề mục Thiền Quán (thân tâm) như vậy điều này 
đúng. Nhưng mặt khác nếu như sự tập trung xảy ra do bởi sự ham 
muốn của quý vị hoặc bởi vì quý vị tạo nên một đề mục, như vậy 
quý vị không thể tu tập Thiền Quán với đề mục đó. Một đề mục 
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đã được tạo dựng TỒi, không thể là một đề mục Thiền Quán. 
Chúng ta không thê tìm một chân lý trong đề mục đã tạo dựng rồi, 
bởi vì cảm nhận trực tiếp bị làm lu mờ đi. Tuệ giác phải nhận 
thức chân lý ở mọi hoạt động hàng ngày đó là những điều "hiện 
thực” và đừng quan tâm bắt cứ đề mục đặc biệt nào đã được tạo ra 
và khác biệt với những hoạt động hàng ngày. 


Đôi khi người tu tập Thiền Quán nghĩ rằng, họ đã nhận ra được 
tam tướng. Rồi người ấy có thê nghĩ những trạng thái thân tâm là 
vô thường, khổ não, vô ngã sẽ liên tục giữ nó trong tâm mà không 
có nhận thức trực tiếp vào bản chất hiện tại của chúng. Nhưng đề 
nhận thức những trạng thái thân và tâm là vô thường là sự nhận 
thức trong việc tu tập. Nếu chúng ta không hiểu được điều này, 
chúng ta suy nghĩ về những đặc tính của những trạng thái thân 
tâm thay vì nhận thức đến sự hiện hữu của chúng. Điều này có 
nghĩa là, chúng ta nghĩ đến bằng tư tưởng, và chúng ta tin rằng để 
thực hiện Thiền Quán chúng ta chỉ phải nghĩ đến đặc tính này cho 
đến khi tuệ giác phát sinh. Tuy vậy, đây là một sự suy nghĩ sai, 
bởi vì chỉ biết qua tư tưởng thay vì cảm nhận nó, nó không phải là 
một phương pháp đúng đề đạt được tuệ giác. Chúng ta phải tu tập 
đúng đường lối để đạt được kết quả đúng. Như vậy chúng ta sẽ tự 
mình chứng ngộ được khổ, vô thường và vô ngã có liên quan như 
thế nào. Chúng ta sẽ thấy bất cứ điều gì vô thường cuối cùng sẽ đi 
đến khổ và vô ngã, hoặc không làm chủ được. 


Một điểm rất quan trọng trong việc áp dụng chánh niệm là ghi 
nhận sự hiện hữu hơn là mong muốn một điều nào trong tương 
lai. Điều này ngăn chặn sự phát sinh phiền não trong mọi oai 
nghi. Nếu chúng ta ngồi để tâm được an lạc, hoặc đứng để tâm có 
thể tĩnh lặng, chúng ta không thể phát huy được Thiền Quán, và 
sẽ không trừ được sự ham muốn. Sự ham muốn về an lạc sẽ bị 
dính mắc vào. Chúng ta không đặt thành vấn đề với bất cứ oai 
nghi nào, nhưng chúng ta phải tính giác để biết ở mọi giây phút, 
dù có phiền não hay không. Sự hiểu biết rõ ràng về những trạng 
thái thân tâm này là một sự tu tập đúng. Đừng buộc mình phải 
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ngồi lâu, hoặc đứng quá lâu. Nếu chúng ta tu tập theo kiểu này thì 
không đúng. Chúng ta đừng trói buộc mình. Nếu chúng ta tu tập 
như vậy, tất cả những việc tu tập của chúng ta đều mặc phải ảo 
tưởng vê "bản ngã” và ảo giác này sẽ chạy theo chúng ta trong 
mọi oal nghi. Sự nỗ lực đề kiểm soát hành động theo cách này 
không thể mang lại tuệ giác. Để có tuệ giác cần phải có thời gian 
qui định (chăng hạn như giữ oai nghi thân theo một thời gian đã 
quy định để tâm thực hiện những hoạt động nào đó). Đơn thuần là 
hãy chú niệm vào những mục đích thích hợp mà buộc quý vị phải 
thay đổi oai nghi. 


Thật sự nếu chúng ta quan tâm, chúng ta sẽ nhận ra rằng sự thay 
đổi những oai nghỉ liên tục chẳng thoải mái chút nào cả. Khi 
chúng ta nhận được chânlý này bằng cách lưu tâm đến tất cả 
những oai nghi của chúng ta, như thế chúng ta đoạn trừ được sỉ 
mê, đã làm cho chúng ta quên đi sự đau khô. Sau khi những sỉ mê 
này được đoạn trừ, tà kiến làm hiểu lầm sự đau khổ là hạnh phúc 
cũng được đoạn trừ và trí tuệ phát sinh. Để nhận thức điều này thì 
phải có chánh kiến. Đau khổ là một chân lý đầu tiên của tứ điệu 
đề, và nhận thức được sự đau khổ là đã có một sự nhận thức về 
chân lý của cuộc sống. Đề đoạn trừ triền cái đã làm lu mờ sự nhận 
thức về khổ não là một trong những phương pháp nhận thức về 
chân lý. 


Hơn thế nữa, bản thân chúng ta nên tập làm quen với một vấn đề 
về việc chú niệm những oai nghỉ. Điều này là để hiểu biết chân lý 
vô ngã. Khi chúng ta thất niệm, hãy niệm oai nghi ngồi hoặc nằm, 
chúng ta không biết ngôi hay năm là gì. Nếu chúng ta không biết 
ngôi hoặc năm là gì, chắc hăn đó là "Tôi" người đang ngồi hoặc 
đang nằm. Do đó, khi bất cứ sự Kẻ: chịu nào xảy ra trong bất cứ 
oai nghi nào chúng ta sẽ cho rằng Kì \ đang đau khổ. Do bởi 
điều này chúng ta vẫn còn tin có cái "ngã" đang đau đớn. Nếu 
chúng ta vẫn cảm thấy răng "chúng ta" có sự đau khổ hoặc sự đau 
khổ có trong "chúng ta", như vậy chúng ta chưa đoạn trừ được 
khái niệm về bản ngã. Ai đang đau khổ? Có phải thân và tâm 


188 


đang đau khổ? Nếu việc quán chiếu thân tâm mà vẫn chưa giúp 
chúng ta thấy rõ những đặc tính thật của vạn vật, như vậy chúng 
ta vẫn còn vướng mắc vào ảo tưởng của "bản ngã". Đó là trường 
hợp, khi chúng ta đang niệm về những oai nghi chúng ta phải cần 
thận quan sát có cái gì khác hơn thân và tâm và hoặc có những cái 
thường còn hoặc bản ngã. Đây là một điểm rất quan trọng đề ghi 
nhớ, nói một cách khác, chúng ta sẽ không có thể đoạn trừ ảo 
tưởng về bản ngã hoặc cái "tôi". 


Chánh niệm tất cả những trạng thái thân tâm là sự thực hành căn 
bản cùng với sự ghi nhận đặc biệt cho những oal nghi thuộc về 
thân. Nó cũng cần thiết để niệm toàn bộ sự thấy, nghe, ngửi, nếm 
và xúc chạm. Thực hiện như vậy, khi chúng ta chấp nhận một đề 
mục do mắt thấy, chúng ta phải chú niệm rằng nó là trạng thái 
tâm thấy. Khi chúng ta chấp nhận một đề mục do tai nghe, chúng 
ta phải chú niệm rằng nó là trạng thái tâm nghe. Điều đó không 
cần thiết để niệm âm thanh, mà chính xác là chú niệm sự nghe. 
Nếu một vị thầy không có chánh kiến, ông hay bà có thể bảo 
người thực hành là dù hành giả có niệm âm thanh hay niệm sự 
nghe hay không điều đó không thành vấn đề. Cho nên, vị thầy có 
thể khuyên hành giả niệm âm thanh nếu âm thanh đó nồi bật hay 
rõ hơn. Nếu chúng ta thực hành chánh niệm theo cách này, thì 
thực hành không đúng. 


Niệm âm thanh hay màu sắc không thê đưa đến tuệ giác bởi vì 
nếu chúng ta niệm âm thanh hay màu sắc nhiều hơn, chúng ta sẽ 
có định nhiều hơn thay vì tuệ giác. Như tôi đã nói trước, đây 
không phải là sự thực hành đúng đắn bởi vì ái dục, tà kiến, và ngã 
mạn liên tục quả quyết tin tưởng vào "bản ngã". Công việc nghe 
làm chúng ta nghĩ rằng "chúng ta" nghe, cảm giác... vì thế cho 
nên nó không quan trọng để niệm âm thanh bởi vì ái dục và tà 
kiến hiểu lầm âm thanh là "bản ngã" lúc nghe phát sanh. Bất cứ 
nơi nào có ái dục, ngã mạn vả tà kiến hiện hữu, đó là nơi mà 
chúng ta sẽ phải đoạn trừ chúng bằng chánh niệm. Do đó, chúng 
ta phải niệm nghe khi chúng ta nghe. Chúng ta cũng phải biết 
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rằng nghe là một trạng thái tâm. Nói cách khác chúng ta lầm lẫn 
công việc nghe là "tôi" nghe. Chúng ta phải niệm sự nghe cho đến 
khi nào chúng ta có thể đoạn trừ ảo giác về cái "tôi" hay bản ngã 
từ sự nghe. Do đó, nó là một công việc cực kỳ quan trọng để biết 
rằng khi chúng ta nghe hay thấy, đơn thuần là trạng thái tâm hay 
phương pháp mà khi chúng ta nghe thấy. Giống như, khi tâm 
phóng túng, chúng ta phải niệm trạng thái tâm đang phóng túng. 
Chớ nên gìn giữ bởi vì quý vị muốn đập tắt tâm phóng túng, hoặc 
tâm an lạc, đừng để những ý tướng như thế len lỏi vào trong sự 
thực hành. Chúng ta nên điều chỉnh tâm của mình để quan sát 
những trạng thái tâm mà nó đang phóng túng, nhưng phải có quân 
bình. Lại nữa, tình thế phải giống như khi một người đang xem 
một vở kịch (đạo diễn là tâm phóng túng). Khi chúng ta đang theo 
dõi tâm phóng túng, chúng ta không nên dập tắt nó. Chính tâm 
phóng túng cũng có thể cho ta thấy được sự thật về tam tướng của 
thế gian. Điều này như thể tâm phóng túng không có những đặc 
tính này đề cho chúng ta thấy, mà cũng không có tam tướng, chỉ 
có tâm an lạc thôi. Trong thực tế, chúng ta có thể nhận thức tam 
tướng trong tâm phóng túng dễ dàng nhiều hơn trong tâm an lạc. 
Điều này là bởi vì chúng ta có thể thấy dễ đàng thế nào là tâm 
phóng túng không có kiêm soát, không có "cái tôi", và cũng là 
đau khổ. 


Liên tục thực hành, chúng ta phải quan sát mỗi đề mục theo tiến 
trình cảm nhận. Chúng ta phải biết những trạng thái tâm trong lúc 
nhận thức. Bây giờ chúng ta cũng phải niệm thân. Khi chúng ta 
ngửi cái gì, chúng ta phải niệm sự ngửi và nhận thức rằng nó là 
vật chất nào. Khi chúng ta chấp nhận một vị hoặc khi vị đó xúc 
chạm lưỡi, chúng ta phải niệm vị đó và vị đó là thế nảo. Ngoài ra 
chúng ta phải nhận thức rằng nó không do bởi sự ham muốn của 
chúng ta mà vị đó phát sinh. Ví dụ như, khi chúng ta nếm muối, 
dù răng chúng ta có thể không thích vị mặn của muối. Tuy vậy, 
nếu chúng ta biết vị mặn xảy ra một cách tự nhiên như thế nào, và 
nó không do bởi sự ham muốn của chúng ta, như vậy ái dục sẽ 
không tôn tại ở thời điểm này. Cho nên, việc theo dõi giây phút 
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hiện tại là một phương pháp quan trọng để ngăn chặn sự việc phát 
sinh sự chấp thủ và ác cảm. Ý nghĩa của giây phút hiện tại là: sự 
hiện hữu đó xảy ra vào một thời điểm ngoài sự ham muốn của 
chúng ta. Chúng ta phải chú niệm mỗi đề mục và cảm nhận được 
bản chất tự nhiên của nó. Nếu bất cứ đề mục nào xảy ra do bởi sự 
ham muốn của chúng ta, như vậy phiền não cũng phát sinh. 
Chúng ta phải nhận thức bất cứ đề mục nào mà chúng ta cảm 
nhận với lòng ham muốn và không thê khám phá ra được chân lý, 
vì rằng nó là một đề mục đã được định sẵn. Làm cách nảo chúng 
ta có thê nhận thức được bản chất thật đã được định sẵn. Đề mục 
duy nhất có thể khám phá ra chân lý phải là đề mục "hiện tại", nó 
tự xảy ra một cách riêng rẽ ngoài sự ham muốn của chúng ta. 


Chúng ta phải hiểu được đề mục hiện tại là gì. Đôi lúc chúng ta 
có thê nghĩ rằng, điều mà chúng ta chú niệm là đề mục hiện tại 
nhưng thực tế điều này không phải là một tình huống. Theo dõi đề 
mục hiện tại, nó xảy ra chỉ trong một giây phút ngăn ngủi, giống 
như bắt một con cá dưới nước. Chúng ta nghĩ rằng chúng ta có thể 
bắt được con cá, bởi vì ta thấy nó đang bơi lội một chỗ, như thế 
chúng ta vươn tay ra bắt nó. Nhưng chúng ta bắt hụt vì nó trườn 
đi một hướng khác. Sự việc này giông như việc chánh niệm đến 
một đề mục hiện tại, bởi vì sự chấp thủ và ác cảm luôn luôn xô 
đây hiện hữu qua một bên. 


Bất cứ khi nào chúng ta chú niệm vào đề mục nào đó mà nó tự 
xảy ra, đề mục đó là hiện tại; nhưng hầu hết mọi lúc chúng ta đã 
không chú niệm đến đề mục hiện tại hoặc sự hiện hữu. Chúng ta 
hãy lấy một ví dụ. Trong lúc chúng ta niệm về oai nghỉ ngồi, 
chúng ta nói rằng nó là đề mục hiện tại, tâm của chúng ta hướng 
về ý tưởng an lạc. Mục đích của chúng ta là an lạc và thoải mái, 
vào thời điểm như thế, chúng ta đã hoàn toàn không niệm đến 
chân lí của đề mục ngồi chút nào cả; Thay vào đó chúng ta niệm 
đề mục để đạt được an lạc mà nó chưa được Xảy ra. 
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Chúng ta phải quan sát rõ ràng tất cả hoạt động và trạng thái thâm 
tâm của chúng ta ngay giây phút hiện tại. Như vậy chúng ta nhận 
biết chúng ta là thế nào khi không có ngã và đau khổ. Không có 

sự hiện hữu làm đề mục hiện tại của mình, chúng ta sẽ phí phạm 
thời gian của chúng ta tu tập. Nhưng nếu bất ngờ chúng ta nhận ra 
rằng, tâm của chúng ta đi xa đề mục hiện tại, như vậy chúng ta có 
thể đặt tâm của mình chú niệm vào đề mục của mình một lần nữa. 
Nếu chúng ta hiểu được những đặc tính của những tâm này, như 
thế chúng ta có thể có chánh niệm về một đề mục đúng với những 
khoảng thời gian lâu hơn và có nhiều cơ hội hơn để nhận thức 
được chân lý. 


Bây giờ chúng ta hãy tìm hiểu phương pháp chú niệm trong lúc 
ăn. Chúng ta phải niệm và theo dõi lý đo tại sao chúng ta ăn. Điều 
này đã được trình bày trong kinh điển Phật giáo là chúng ta ăn 
không phải là vì ham muốn nó, không phải vì nó ngon, nhưng 
chính xác hơn là vì nó cần thiết để nuôi mạng. Đức Phật cũng dạy 
thêm một lí do tại sao chúng ta muốn có thân tồn tại, để có đủ sức 
khỏe để tu tập chánh đạo dẫn đến sự đoạn trừ phiền não. Chúng ta 
cần phải có sự suy xét như thế, nếu không, chúng ta không thể 
đoạn trừ phiền não phát sinh. Chúng ta phải hiểu rằng ăn không 
phải vì miêng ăn ngon, nhưng để điều trị cơn đau hoặc làm dịu 
cơn đói, khi chúng ta ăn để thỏa mãn cơn đói, dù rằng thức ăn 
không ngon, nhưng nó sẽ làm bớt cơn đói. Giả sử như chúng ta ăn 
vì thức ăn ngon, nó không ngon thì sự khó chịu phát sinh. Nói 
một cách khác, nếu nó ngon thì tham dục sẽ phát sinh. Đâiều này 
muốn nói rằng, chúng ta đang ăn để kích động sự phiền não. Khi 
thức ăn ngon, tham hoặc chấp thủ phát sinh; khi nó không ngon 
thì sự bực bội phát sinh. Ăn mà không theo dõi thì tạo nên vòng 
sanh tử luân hồi vô tận. Do đó khi chúng ta áp dụng phương pháp 
chánh niệm như là chúng ta đang ăn, khi chúng ta đang ăn thì 
chúng ta phải hiểu lí do mình ăn, điều đó sẽ là điều duy nhất cho 
mục đích thoát khỏi đau khổ. Trong lúc chúng ta ăn, nếu chấp thủ 
và khó chịu không phát sinh vào lúc đó thì tuệ giác có thể phát 
sinh. 
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Khi chúng ta tắm, chúng ta phải hiểu biết đây là một hành động 
để chữa trị sự đau khổ. Trong những công việc hằng ngày chúng 
ta phải tìm hiểu những lý do về hành động của chúng ta. Chúng ta 
không nên ăn mặc vì sự đẹp đẽ, như vậy chúng ta đừng chọn màu 
này màu nọ, thay vì dùng quần áo bảo vệ thân thể chống lại sự rét 
và tránh khỏi côn trùng muôi ruồi căn chúng ta. Như vậy điều này 
muốn nói rằng bất cứ hành động nào của chúng ta có thể là sự 
thực chứng Niết bàn và tránh khỏi phiền não đau khổ. Khi chúng 
ta có sự hiểu biết thông suốt này, sự chấp thủ về trạng thái thân và 
tâm dần dần sẽ biến mất. Nhưng hãy nhớ rằng, chúng ta phải nhận 
thức được trạng thái thân và tâm là gì, và chúng ta phải có sự tỉnh 
giác và sự hiểu biết ở mọi lúc. Tất cả những điều xảy ra trong 
cuộc sống, hiện hữu không ngoài những hiện tượng của thân và 
tâm; không có thân, không có linh hồn, không có đàn bà, không 
có đàn ông, không có người ngồi, không có người đứng, đi, ngủ, 
không có người ngửi, thấy, nghe... chẳng có một ai hiểu và biết 
được những điều này. 


Các giai đoạn thanh tịnh 


Sau khi chúng ta đã thực chứng bản chất rỗng không của thân và 
tâm TỒi, thì trước tiên chúng ta đạt được mức độ trí tuệ của Thiền 
Quán, mà được gọi là tuệ phân biệt danh sắc. Nó là mức độ tuệ 
giác có thể giúp chúng ta để cảm nhận trực tiếp sự riêng rẽ của 
thân và tâm trong mọi hiện tượng. Chúng ta phải hiểu rằng những 
trạng thái thân và tâm đã ngộ từ tuệ phân biệt danh sắc không 
giống như những trạng thái thân và tâm chúng ta hiểu biết do sự 
học tập hoặc sự lắng nghe. Bất cứ ai chưa trải qua tuệ xác định 
này không thể nào phân biệt sự khác nhau giữa tuệ phát sanh từ 
"lý thuyết" và tuệ phát sanh từ sự "thực chứng". Cho nên, bất cứ 
cái gì hành giả cảm nhận, nó vẫn còn là ảo giác về cái "tôi" hoặc 
bản ngã mà hành giả nghe hoặc thấy; mặc dù bị si mê bao phủ 
nhưng hành giả vẫn biết được thân và tâm là gì bằng lý thuyết của 
mình. Ví dụ, nếu tôi hỏi oai nghi ngồi là thân hay tâm, hành giả 
có thể trả lời rằng nó là thân. Nhưng thực tế khi hành giả đang 
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ngồi, có phải hành giả nghĩ rằng oai nghỉ ngồi là thân không, và 
hành giả có thể phân chia cái thân rõ ràng từ những trạng thái tâm 
bao gồm không? Đây là sự khác nhau giữa sự thực hành và lý 
thuyết. Trong thực tế, để đạt được tuệ phân biệt danh sắc không 
phải là dễ, mặc dù nó là mức độ đầu tiên của tuệ giác đã tìm thấy 
trong sự tu tập của Thiền Quán. Cần phải có chánh niệm và định 
tâm mạnh mẽ thì có thê phân biệt được điều này rõ trong mọi giây 
phút. 


Bây giờ, chúng ta phải tiếp tục phát huy sự tu tập nhiều hơn, điều 
đó có nghĩa là chúng ta phải niệm những trạng thái thân và tâm 
cho đến một trình độ cao hơn. Lúc đầu, chúng ta không có quan 
tâm đến sự kiện là thân và tâm đó là những nhân tố có liên hệ với 
điều khác. Chúng ta chỉ biết niệm và chỉ biết những gì là thân và 
tâm thôi. Nhưng bây giờ chúng ta càng chú niệm những trạng thái 
thân tâm, chúng ta càng thấy răng chúng sanh khởi từ những động 
cơ gì. Ví dụ, sự nghe phát sanh, chúng ta nhận thức rằng âm thanh 
là một nhân tố của sự nghe. Lúc có cảnh tượng, chúng ta nhận 
thức rằng màu sắc là một nhân tố của sự thấy. Trong trường hợp 
này, chúng ta cũng sẽ thấy loại tâm gì xuất hiện đó là kết quả của 
âm thanh và màu sắc. Đối với những oai nghi thân khác, hoặc sự 
chuyển động của thân, chúng ta phải liên tục chú niệm mọi lúc và 
sẽ thấy răng thân đang chuyền động có tâm dẫn đầu. Thân bị thúc 
đây do tâm. Thân là tâm mà tâm trực tiếp làm cho thân đứng, 
ngồi, nằm hoặc thay đổi oai nghi, vì thế những oai nghi khác xảy 
ra. Tất cả những oai nghỉ thân này xảy ra bởi vì chúng có tâm dẫn 
đầu, và lúc loại tâm này xảy ra, nó có thân làm động cơ của nó. 
Như vậy những trạng thái thân tâm sẽ được thấy khi chúng xảy ra 
từ những nhân tố. Loại tuệ giác này xảy ra là sau khi chúng ta đạt 
được tuệ phân biệt danh sắc. Khi chúng ta niệm theo phương pháp 
này thì sự liên hệ nhân quả giữa thân và tâm sẽ được khám phá. 
Tuy nhiên, trước đây, chúng ta biết sự hiện hữu phải có thân và 
tâm, nhưng chúng ta không biết thân và tâm xuất hiện như thế nào 
hoặc từ những nguyên nhân gì. Lúc chúng ta chưa biết được điều 
này, chúng ta có thê nghĩ rằng sự hiện hữu của thân và tâm xuất 
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phát từ một đẳng thượng đế, như đã được trình bày bởi những tôn 
giáo khác. Nhưng khi chúng ta đạt đến mức độ tuệ minh sát và 
vấn đề đạt được, chúng ta sẽ biết rằng thân tâm không có xuất 
hiện bởi đắng tạo hóa nào cả. Thay vì chúng làm duyên bởi các 
nguyên nhân và những yếu tố, chúng liên hệ nhân quả với nhau. 
Thân và tâm được xem như là những yếu tố độc lập. Điều này 
được hiểu giống như chúng ta biết rằng âm thanh của một tiếng 
chuông reo, xuất phát từ hai điều: dây chuông và cái chuông. Nếu 
dây chuông không đụng cái chuông, thì không có âm thanh. 
Không ai tạo nên âm thanh của tiếng chuông này, và không có ai 
biết âm thanh ở đâu hoặc âm thanh đi về đâu; nhưng ngay khi có 
hai yếu tố trên thì âm thanh xuất hiện. Nếu chúng ta chiêm 
nghiệm điều này xuyên suốt trong sự liên hệ đến thân và tâm, thì 
câu hỏi và ân số về thân tâm xuất hiện và chúng ta hiểu điều gì 
làm cho chúng sanh diệt. 


Trong mức độ của tuệ giác này, dù bây giờ chúng ta biết được 
những nhân quả của thân và tâm, tuy thế chúng ta vẫn chưa nhận 
thức đầy đủ về sự riêng rẽ của chúng, và chưa cảm nhận tiến trình 
nhanh chóng của thân và tâm và nhận thức được sự biến mất của 
chúng. Nhưng trạng thái thân và tâm biến mất một cách nhanh 
chóng và tuệ giác chưa đủ sâu sắc, tuy thế chúng ta phải quán 
chiếu vấn đề này. Cho nên chúng ta phải tiếp tục niệm thân và 
tâm, cho đến khi chúng ta nhận ra sự biến mất của chúng. Ví dụ 
như, khi chúng ta thay đổi từ oai nghi ngồi sang Oai nghĩ khác, 
chúng ta sẽ nhận ra được sự biến mắt của oai nghỉ ngồi; hoặc khi 
chúng ta đứng và chúng ta không còn đứng nữa, chúng ta sẽ nhận 
ra sự biến mất của oai nghi đứng, và sẽ nhận ra sự phát sinh tiếp 
một oai nghi mới. Khi nhận thức được điều này, chúng ta sẽ biết 
rằng oai nghi đứng thì không thường hằng. Lúc ban đầu chúng ta 
sẽ cảm nhận những oal nghi và những cảm thọ của chúng ta trong 
sự hỉ lạc này. Khi chúng ta nhận ra sự biến mắt của một oai nghi, 
chúng ta sẽ ghi nhận lập tức sự phát sinh của một oai nghi mới 
khác. Tuy thế, chúng ta chỉ nhận ra sự biến mất của một oai nghĩ 
chỉ khi oai nghi đó dừng lại. Chúng ta sẽ phải nhận thức sự phát 
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sinh hiện tại và biến mắt của thân trong oai nghi đó. Cho đến bây 
giờ, khi chúng ta nhận ra sự biến mắt của oai nghi ngồi, chúng ta 
chỉ nhận ra nó khi oai nghi ngồi đã được chuyền sang một oai 
nghi khác. Tiếp đến chúng ta phải nhận ra sự biến mất của thân 
trong oai nghi ngồi trong lúc chúng ta vẫn còn đang ngồi. Điều 
này có nghĩa là tuệ giác đã đạt được sâu SẮC. hơn chúng ta có thể 
cảm nhận sự biến mất của thân trong lúc vẫn đang giữ Oai nghĩ 
ngồi. Điều này xảy ra bởi việc ghi nhận sự riêng rẽ của tiễn trình 
nhanh chóng của thân và tâm mà chúng ta sẽ cảm nhận trong lúc 
chúng ta đang còn ngồi. Khi việc tu tập tiếp tục, sự cảm nhận của 
chúng ta về tiến trình nhanh chóng này sẽ trở nên đứt khoát và 
kiên định. Khi có được mức độ tuệ minh sát này, thậm chí chúng 
ta sẽ biết được tất cả những hiện tượng trong quá khứ hoặc tương 
lai đều vô thường giống như nhau. Khi chúng ta có được tuệ giác 
này chúng ta không còn nghi ngờ bản chất của tương lai. Khi 
chúng ta cảm nhận và nhận thức được sự sanh diệt của những 
kiếp sống khác nhau, như vậy chúng ta đã đạt được mức độ tuệ 
giác được gọi là thông tuệ, và tuệ giác nảy giúp chúng ta nhận 
thức đứt khoát về những trạng thái thân tâm thì vô thường. Người 
ta nói rằng mức độ của tuệ minh sát này nhận ra được tam tướng, 
bởi vì nó cảm nhận được vô thường của thân và tâm, từng sát na 
sinh diệt của chúng, những điều phải cảm nhận là sự phân định rõ 
ràung tiến trình nhanh chóng của thân và tâm. Tuy thế sự sâu sắc 
của tuệ giác này vẫn chưa đủ mạnh và sắc sảo để đoạn trừ tận gốc 
rễ tà kiến chủ yếu nhất, ăn sâu vào trong tiềm thức của chúng ta. 


Nếu chúng ta tiếp tục nhận thức, tuệ minh sát sẽ phát triển cảng 
ngày càng sâu sắc, và sự nhận thức của chúng ta sẽ trở nên vi tế 
và sắc sảo hơn. Chúng ta càng chú niệm thì càng liên tục nhận 
chân được sự hiện hữu, bất chấp đề mục nảo. Bây giờ sự nhận 
thức của một sự hiện hữu sẽ được mở rộng rõ ràng hơn và sự 
phân định sắc bén về sự sanh diệt của thân và tâm sẽ được hành 
giả nhận ra. Khi chúng ta cảm nhận sự phân định rõ ràng về trạng 
thái sanh diệt của thân và tâm, chúng ta sẽ đạt được mức độ của 
tuệ minh sát được gọi là tuệ sanh diệt. Mức độ của tuệ minh sát 
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này cũng bao gồm tất cả những nhận thức của ba tuệ đầu tiên 
trong nó. Bây giờ hành giả cảm nhận được tuệ đầu tiên mà tuệ 
này cảm nhận tất cả hiện hữu đơn thuần chỉ là thân tâm; mức độ 
tuệ giác thứ hai là cảm nhận được nhân sanh diệt của thân và tâm; 
mức độ thứ ba của tuệ giác là cảm nhận được những đặc tướng 
của những trạng thái sanh diệt của thân và tâm, tuy thế mức độ 
phân định của chúng chưa rõ ràng. 


Bây giờ, con đường chánh đạo Thiền Quán đã được bắt đầu với 
kinh nghiệm của tuệ sanh diệt. Mức độ tuệ giác này rất quan trọng 
và tuệ giác này đầu tiên cảm nhận được những phân định rõ ràng 
về tiến trình nhanh chóng của thân và tâm. Với chánh niệm gia 
tăng, tuệ sanh diệt càng trở nên sắc sảo hơn. Tuệ giác này giúp 
hành giả thấy rõ rằng sát na sanh tử luân hồi, thấy rõ những 
khoảng trống đã được phân định của từng trạng thái của thân và 
tâm khi chúng sanh diệt. Để có tuệ giác này thì phải có một trí tuệ 
rất sắc bén. Loại trí tuệ này sẽ đoạn trừ và tiêu hủy ảo giác về sự 
thường còn của thân và tâm, nó sẽ cho thấy rằng thân và tâm 
không là nguồn hạnh phúc vĩnh cửu và bản ngã chúng ta rỗng 
không hoặc không có "tôi". Tuệ giác này sẽ đoạn trừ nhiều tà kiến 
đã ăn sâu trong tâm thức của chúng ta. Tuy thế tuệ giác này vẫn 
tạm thời, và nó không thê đoạn trừ tất cả những tà kiên. Nó sẽ bắt 
đầu phát sinh những phiền não, đặc biệt là những tà kiến làm sai 
lạc cảm nhận "thân" có thật. Thực tế, mức độ tuệ giác này hết sức 
mạnh, đến nỗi Thiền sư sẽ không bảo đảm được rằng, hành giả đã 
nhận thức ra được chân lý, chính với tuệ giác của mình, hành giả 
có thê phán đoán chính xác cùng với sự vững chắc. Ở điểm này, 
hỉ lạc sẽ phát sanh trong tâm. Sự cảm nhận rõ ràng như thế này 
hành giả chưa từng cảm nhận trước đây. Đây là tầng giải thoát thứ 
nhất trong tâm. 


Nhận thức về sự phân định rõ ràng của những trạng thái sanh diệt 
thân tâm qua kinh nghiệm trực tiếp thì không giống như hiểu hoặc 
nhận thức nó qua việc lắng nghe hoặc học hỏi. Bất kề quí vị đang 
lắng nghe tốt như thế nào hoặc hiểu biết nhiều được bao nhiêu mà 
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quí vị có thể đạt được qua sự học hỏi, nhưng quí vị vẫn chưa cảm 
nhận được chân lý của sự hiện hữu. Chân lý của sự hiện hữõu 
không thể đạït được qua sự suy niệm hoặc học hỏi. Nếu chúng ta 
nghĩ hoặc suy niệm chúng ta chỉ có một sự hiểu biết khái niệm, và 
những gì chúng ta biết chỉ liên quan với quá khứ hoặc tương lai 
và những øì là thật sự của hiện tại sẽ bị bỏ qua. Khi sự hiểu biết 
chỉ trải qua bằng ý tưởng, chúng ta chỉ liên kết quá khứ với tương 
lai qua sự so sánh, từ những ý tưởng mà nó không trực tiếp cảm 
nhận với hiện thực. Cho nên những ý tưởng này không thê đoạn 
trừ bất cứ những phiền não ngâm ngầm nào. Chúng chỉ có thể 
đoạn trừ qua tuệ minh sát được phát sinh từ những sự tu tập đúng 
và những quan niệm đúng, từ một tâm đã được thanh lọc tất cả 
những khái niệm sai lầm về bản ngã. Như vậy nghi ngờ, do dự, 
hoặc bất cứ sự nghi ngờ về những vấn đề này sẽ biến mất. Ví dụ 
như, đặt câu hỏi thân và tâm phát sinh như thế nảo, tất cả nghĩ 
ngờ đều được đoạn trừ. Chúng ta thấy rõ ràng những yếu tô và 
những nhân đối với bản thân chúng ta, và cảm nhận được chân lý, 
từng bước, từng bước, cho đến khi những mối nghỉ ngờ lo âu biến 
mật. 


Sự đạt được trí tuệ và tuệ giác về tuệ sanh diệt là mộát giai đoạn 
tu tập rât cao. Hành giả sẽ đạt được một cảm nhận căn bản mới về 
khái niệm của mình đôi với từng sát na cảm nhận. 


Nếu hành giả bị dính mắc vào tuệ sanh diệt, hoặc hành giả đã tu 
tập thiền định trước đó và đã phát triển nó mạnh mẽ, như vậy 
những phiền não của Thiền Quán có thể phát sanh trong thời điểm 
này. Cụm từ những phiền não của tuệ giác có nghĩa là hành giả đã 
đạt được đến mức của tuệ giác này, và rồi phải trải qua những 
phiền não vi tế. Những phiên não của tuệ giác này là một hình 
thức dính mắc hết sức vi tế trong mười loại phiền não. Chúng có 
thể tạo ra do bởi sự dính mắc với sức mạnh của thiền định, và 
bằng cách nào khi chúng xảy ra, chúng sẽ ngăn trở tiễn trình hành 
thiền dẫn đến những mức độ tuệ giác cao hơn. Ví dụ như, tâm có 
thể chứa đầy hi lạc. Sự dính mắc vi tế phát sinh và những cảm 
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giác và khuynh hướng đối với tuệ giác sâu sắc như vậy sẽ bị mất 
đi. Cho nên chúng ta phải biết những phiền não của tuệ giác là 
những triền cái như thê nào đối với tiễn trình minh sát. Khi trí tuệ 
của hành giả chưa đủ sâu sắc để biết và loại bỏ những phiền não 
vi tế, mà chúng thường hết sức quyến rũ, hành giả không thể tiến 
xa hơn. Cho nên chúng ta phải có một sự hiểu biết sâu sắc về 
điểm này, sẽ giúp cho tuệ giác mách bảo cho chúng ta biết con 
đường nào đúng hay sai. Nói một cách khác, những kết quả sai sẽ 
xảy ra nhưng chúng ta sẽ không biết điều gì sai trong lúc tu tập. 
Vẫn đề này rất khó, bởi vì những cảm giác có thê trở nên hết sức 
vi tế, bằng lòng và vui thích đó là những điều có thể làm chúng ta 
sai lạc nghĩ rằng, chúng ta đã giác ngộ và chúng ta đã đắc chứng 
Niết bàn. Không có chánh kiến, chúng ta sẽ hoàn toàn không biết 
có phải những thành quả trong việc tu tập Thiền Quán là đúng 
hay saI. 


Chánh kiến phát sinh khi chúng ta thấy (nhận thức) được con 
đường đi đến Thiền Quán cao hơn đòi hỏi chúng ta phải loại trừ 
bất cứ sự dính mắc nào đối với những trạng thái tâm phát sinh. 
Hỷ lạc, hạnh phúc, định tâm thậm chí chánh niệm cũng có thể trở 
thành những đề mục cho sự vướng mắc vi tế của chúng ta. Khi 
chúng ta biết rằng tuệ giác sẽ tiếp tục phát triển do bởi sự chánh 
niệm rõ ràng không dính mắc, những phiền não của Thiền Quán 
sẽ tan biến. Bây giờ khi tuệ sanh diệt được thanh lọc từ những 
phiền não của Thiền Quán, chúng ta có thể cảm nhận được sự 
sanh diệt của thân và tâm một cách sâu sắc mà không có sự ham 
muốn xen vào thì ở đó phát sinh giai đoạn của tuệ giác được gọi 
là hành lộ tri kiến tịnh. 


Tuệ giác này nhận biết rằng con đường dẫn đến Niết bàn đòi hỏi 
phải từ bỏ ngay cả sự châp thủ tính vị nhât đôi với bât kỳ trạng 


thải thân hoặc tâm nào. 


Bây giò, những mức độ tuệ giác cao hơn bắt đâu phát triên liên 
tục từ điêm này. Sự chú niệm trở nên sâu sắc hơn trong tiên trình 
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đang tiếp diễn. Càng niệm tuệ sinh diệt thì chân lý xuất hiện và để 
khám phá chơn lý, trí tuệ càng phát huy. Khi điều này xảy ra, mức 
độ tuệ giác nữa, tuệ giác dẫn đến hoại diệt hiện tượng phát sinh. 
Sự chú ý của hành giả càng hướng đến đề mục hiện tại, thì hành 
giả càng sẽ cảm nhận được sự đoạn diệt của thân và tâm. Tất cả 
sự hoại diệt này hành giả cảm thấy sợ hãi. Tuy thế hành giả vẫn 
Ø1ữ với đề mục hiện tại, nó chỉ là sự đoạn diệt của thân và tâm mà 
nó giữ vững sự chú niệm của hành giả. Sự thâm xét của tuệ này 
được gọi là tuệ hoại diệt, mà điều đó có nghĩa là mọi điều hành 
giả trải qua là nguy hiểm, sợ hãi, không thực tế, và không vui 
thích; như vậy hành giả cảm thấy mệt mỏi và dần dần trở nên vô 
tư hơn từ bất kỳ sự dính mắc nào đối với thân và tâm. Cảm giác 
dính mắc phát sinh được gọi là tuệ nguy hại, và ham muốn đề gìn 
giữ đến bất kỳ những trạng thái thân và tâm nào trở nên càng yêu 
dần cũng như những kết quả của sự tu tập Thiền Quán. 


Cuối cùng hành giả đạt được giai đoạn đứt bỏ và trong sáng nhứt, 
tuệ xả đối với các pháp hành. Từ giai đoạn này, với một tâm hồn 
hoàn toàn thoát khỏi sự chấp thủ, thấy rõ tất cả sự cảm nhận bằng 
sự phát sanh mà không có phiền não, mà hành giả có thể thực 
chứng được Niết bàn và đoạn diệt tà kiến thường hằng và những 
phiền não khác. 


Đây là một sự diễn tả rất đại cương về những giai đoạn cao hơn 
trên con đường của tuệ giác. Tôi muốn kết luận lời diễn tả này 
bằng sự nhắn mạnh tầm quan trọng của việc đạt đến mức độ tuệ 
sanh diệt. Đây là một giai đoạn rất quan trọng. Nếu quý vị thực 
hành thì có thê đạt được tuệ này, lúc ây những tuệ cao hơn, từ giai 
đoạn này trở đi, nó sẽ liên tục hợp theo cho đến khi cuối cùng quý 
vị hiểu được bản chất thân tâm trên góc độ đầy đủ nhất và cảm 
nhận sự đoạn diệt của tiến trình, Niết bản. Bây giờ, tôi muốn thảo 
luận thêm một vấn đề nữa. Quý vị đã nghe nó rồi, tôi đã nói nhiều 
lần trước đây là để đạt được Niết bàn, không cần thiết thực hành 
điều gì đặc biệt hoặc tuân theo những thủ tục có định nào cả; mà 
không có nguyên tắc, mà cũng không có bất kỳ phương pháp nào, 
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đối với bất cứ điều gì chúng ta thực hiện đúng bởi vì có nhiều 
phương pháp và cuối cùng, mỗi phương pháp sẽ đưa chúng ta đến 
Niết bàn. Niềm tin như thế thì đương nhiên không đúng theo sự 
thật và lý trí. Theo mọi chân lý, tất cả những người Phật tử biết 
rằng chính đức Phật đã thừa nhận và minh chứng là chỉ có một 
con đường đưa đến Niết bàn mà thôi. Con đường đó là Tứ niệm 
xứ. Duy nhất chỉ có đức Phật mới dạy chúng ta điều này. Nếu 
người ta tu tập thiền theo những phương pháp riêng của họ, thì 
môi người sẽ tạo nên học thuyết riêng của mình, bởi vì mọi TBƯỜI 
sẽ nói rằng cuối cùng mình sẽ đạt được Niết bàn. Loại hiểu biết 
sai lầm này có thể là đúng chăng? Nếu như vậy, thì đức Phật 
không phải là một con người của chân lý hay sao? Nếu bất cứ ai 
hay mọi người có thê đạt được Niết bàn mà không có áp dụng 
chánh niệm, thì không cần thiết cho đức Phật để dạy sự tu tập 
này. Chúng ta biết rằng trong suốt quãng đời của đức Phật có 
nhiều tôn giáo và có nhiều phương pháp thiền. Thậm chí có 
những năng lực siêu việt được người ta tu tập ở thời điểm đó; ví 
dụ như, bay trên hư không, đi trên mặt nước, xuyên qua núi. Tất 
cả những năng lực siêu việt này xuất hiện khá thường xuyên. Tuy 
nhiên, chánh đạo đưa đến Niết bàn chưa được đức Phật dạy. Do 
đó, nêu bất kỳ ai vẫn còn ý niệm sai lầm là có nhiều phương pháp, 
thì cứ để người đó suy nghĩ nhiều cho vấn đề này. Đừng quên 
rằng chúng ta thành kính đức Phật bởi vì Ngài đã dạy cho chúng 
ta phương pháp tu tập để đạt đến Niết bàn; nghĩa là áp dụng 
chánh niệm, mà tất cả những vị tô sư đương thời chưa từng dạy. 
Vì vậy cho nên những người Phật tử cho răng đức Phật là nhân 
vật vĩ đại nhất trên thế giới và thành kính trí đức, tịnh đức và tuệ 
đức của Ngài. Nếu chúng ta không tu tập phát huy tuệ giác theo 
sự chuyên cần của chánh niệm, thật sự chúng ta không thể hiểu 
được đạo Phật. Thậm chí đời hiện tại, có một ít người có chánh 
kiến cho sự chuyên cần chánh niệm. Trong hiện tại, mặc dù hệ 
thống này thì hoàn toàn hợp lý, nhưng không dễ đề có chánh kiến 
mau và lập tức. Chúng ta phải học nhiều và cô gắng hiểu bằng lý 
trí, thì chúng ta phải chứng minh giá trị của nó xuyên qua sự thực 
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hành. Hầu hết mọi thời gian chúng ta phải thực hành đạo Phật do 
sự tu tập và tự mình thây chân lý. 


Đề tôi kết luận bằng những lời chỉ dẫn thêm cho việc tu tập Thiền 
Quán: 


1. 


Phát huy một sự hiểu biết đúng đắn của chánh đạo trong cuộc 
sống thì chỉ bao gồm có những trạng thái thân và tâm khi 
hành giả thực hành Thiền Quán. 

Những trạng thái thân tâm liên quan với những điều xảy ra 
trong chính bản thân của quý vị cho nên quý vị phải chú niệm 
từng giây phút trong hiện tại để hiểu rõ bản chất của chúng. 
Cả hai thân và tâm đều là đề mục thiền cả, luôn luôn niệm 
những đề mục này trong giây phút hiện tiền. Nếu những cảm 
giác phát sinh, hãy quán chiếu. Nếu quý vị đi lạc lối, đừng có 
lo nghĩ mà đơn thuân bắt đầu vào việc quán chiếu thân tâm 
của mình lần nữa. 

Trong suốt thời gian thực hành, hành giả phải quyết tâm muốn 
thấy những điều thực hoặc muốn tu tập tuệ giác nào đó mà 
mình chưa đạt đến. 

Đừng cố quán chiếu cả hai thân và tâm cùng một lúc, mà hãy 
quán chiếu mỗi cái riêng biệt, luôn quán trong giây phút hiện 
tại Hãy. tập trung vào những oal nghi chính như đi, đứng, 
nằm, ngôi và tránh những sự chuyền động không quan trọng. 
Nếu cần thiết thay đổi oai nghi, nên tìm hiểu nguyên nhân và 
lý do trước khi thay đôi. 

Hãy thực hành những oai nghi thông thường và quán chiếu 
thân tâm trong môi oai nghi đó. 

Có giữ tự nhiên và đừng cô gắng quá mức, đi đứng khoan thai 
đề ø1a tăng tuệ giác. Sự mong câu này Sẽ ngăn cản tuệ giác. 
Khi thực hành, đừng làm bắt cứ điều gì không cần thiết. 


— Nói điêu gì cân nói. 
— Chỉ thay đôi oai nghị khi cân. 
—_ Nên ăn uông điêu độ. 
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10. 


II. 


L. 


13. 


Trước khi quý vị làm bất cứ điều gì, quý vị phải hiểu được lý 
do cần thiết đối với hành động và biết được quý vị đang đau 
khổ do buộc phải làm điều đó như thế nào. 

Từ bỏ ý tưởng cho rằng thiền định là điều gì đặc biệt. Đây 
không phải là lúc đặt bất cứ điều gì, nhưng đơn thuần chỉ là 
quán chiếu những nguyên nhân đối với những hành động của 
mình và bản chất thân tâm. 

Đừng cô đạt được bất cứ trạng thái tâm đặc biệt nào như là 
hạnh phúc, hoan lạc qua thiền định. 

Hành giả Thiền Quán giống như là khán giả của vở kịch. Cố 
đừng bị lôi cuốn, chỉ đơn thuần định tâm theo dõi liên tục 
những trạng thái thân tâm khi chúng đi vào tâm thức. Thái độ 
quân bình này sẽ dẫn đến trí tuệ. 
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CHƯƠNG 9 
THIÊN SƯ ACHAAN MAHA BOOWA 


Thiền sư Achaan Maha Boowa vừa là một Thiền sư vừa là một vị 
trụ trì nỗi tiếng của phái đầu đà thuộc miền đông bắc Thái Lan. 
Sau khi học căn bản Phật pháp trong nhiều năm, Ngài đã thông 
hiểu ngôn ngữ kinh điển Pàli, trước khi bước vào con đường tu 
tập thiên. Ngài Achaan Maha Boowa đã trải qua nhiều năm tu tập 
thiền như là một vị Tỳ kheo đầu đà, và người thầy có một ảnh 
hưởng lớn lao đối với Ngài là Thiền sư người Lào, Achaan Mun. 
Achaan Mun là vị sư đầu đà nổi tiếng Thái-Lào trong thế “ký này, 
được nổi tiếng về sự uyên thâm trong Thiền Quán và thiền định, 
về những năng lực lớn lao của Ngài lẫn phương pháp tu tập 
nghiêm khắc. Người ta nói rằng khi Achaan Maha Boowa còn là 
một học tăng, đã thực hành thiền nhiều năm và đã thông hiểu một 
số thiền định Phật giáo, và dành nhiều thời gian hành thiền có an 
lạc trước khi đến với Ngài Achaan Mun. Điều tự chứng nghiệm 
này là một thành tựu hoàn hảo. Trong lúc gặp Ngài Achaan Mun, 
vị Thiền sư này đã dạy cho Ngài một bài giảng rất thâm sâu về sự 
khác biêt giữa hạnh phúc và tuệ giác và đưa Ngài ra khỏi rừng để 
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tu tập thêm. Trong nhiều năm theo học phương pháp thâm sâu 
này, Ngài Achaan Maha Boowa đã có thể nhập vào những trạng 
thái thiền định đầy hạnh phúc và cao cả hơn. Nhưng rồi cuỗi cùng 
một lần nữa, Ngài đã thông hiểu được chúng, đó là trí tuệ và tuệ 
giác. 


Ngài Achaan Maha Boowa đặc biệt chú trọng đến việc phát triển 
sự tập trung vững chắc và mạnh mẽ trong lúc tu tập. Ngài là 
người tiên phong trong đề mục phát sinh trí tuệ. Trong bài thuyết 
giảng đặc biệt này, Ngài cũng dạy cho chúng ta làm cách này để 
có thê sử dụng tuệ giác trong việc tu tập và quán chiếu thân tâm, 
để bổ sung trong việc phát huy sự tập trung (thiền định) và vắng 
lặng. Và rôi sự tập trung này sẽ dẫn đến tuệ giác sâu sắc hơn. Dù 
thế, Ngài Achaan Maha Boowa cũng thảo luận về ba phần cơ bản 
của con đường trí tuệ - giới, định, tuệ - Ngài giải thích rằng những 
phần này không cần thiết phải tu tập theo thứ tự. Thay vào đó, 
việc tu tập không cần phát huy thiền định (tập trung) từng giai 
đoạn nhưng liên tục thực hành giới, định, tuệ để đối phó với 
những phiền não khi chúng phát sinh. 


Khi bắt đầu tu tập. Thiền sư Achaan Maha Boowa khuyến khích 
việc sử dụng những lời cầu nguyện hoặc các câu thần chú (mạn 
trà) để phát huy sự vắng lặng lúc ban đầu trong lúc đơn độc hoặc 
trong lúc quán tưởng. Rồi khi hành giả đạt được sự vắng lặng, 
hành giả được hướng dẫn dùng sự tu tập này để quán chiếu bản 
thân và những phần của thân thê. Sau đó trực tiếp quán chiếu bản 
chất của tâm và tìm hiểu sự vô minh và sự hiểu sai là thế nào đã 
dẫn dắt đến tà kiến về ngã và sự đau khổ lớn trong vòng sanh tử 
luân hồi. Ngài Achaan Maha Boowa vạch rõ một số phương pháp 
có thê phát huy thiền định, Ngài đặc biệt quan tâm đến những 
hình ảnh và những điều quán tưởng trong lúc tu tập. Ngài cũng 
phân biệt giữa nội tâm và ngoại cảnh tạo nên những hiện tượng 
trong lúc thiền định và làm cách nào để sử dụng chúng. Ngài cũng 
ghi nhận một điều quan trọng là "những sự việc này không xảy ra 
ở mọi trường hợp" và cho rằng bất cứ hình thức phát triển nào của 
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thiền định, tuệ giác luôn luôn là một vấn đề quan trọng". Tôi rất 
do dự khi nói quá nhiều chỉ tiết về những hình ảnh và những hiện 
tượng thỉnh thoảng đã phát sinh trong lúc thiền định vì sợ rằng 
những hành giả mới bắt đầu tu tập sẽ vướng mắc vào những vấn 
đề này mà cho là quan trọng hoặc muôn cảm nhận. Nó có thể là 
một cái bây, để nghĩ rằng sự xuất hiện những hiện tượng như vậy 
hoặc cho rằng chúng là một dấu hiệu của sự tiến bộ và cỗ gắng 
làm cho chúng xảy ra trong lúc thiền định. Nếu hành giả chọn 
chúng đề tu tập để phát huy sự nạ, trung của mình, điều tốt nhất là 
cần có một người thầy hướng dẫn. Đừng có vui mừng bởi những 
hình ảnh mà dường như chúng có vẻ lạ lùng hoặc những cảm 
nhận đặc biệt từ tâm thiền định. Chúng không có giá trị. Chỉ có trí 
tuệ là quan trọng nhất. 


Thiền sư Maha Boowa thường sử dụng thuật ngữ "trái tim". Đây 
không phải là trái tìm theo ý nghĩa những phẩm chất tình cảm nào 
đó như là tình yêu thương. Bởi vì danh từ trái tim này ám chỉ cho 
tâm. Điều đó theo Phật giáo nguyên thủy, ám chỉ trái tim giống 
như là trung tâm điểm của cái tâm. Mục đích của nhà dịch thuật 
theo Phật giáo nguyên thủy, Tỳ kheo Pannavado, thường dùng 
ngôn ngữ bình dân như lời của Ngài Maha Boova dạy. Sự việc 
này dùng để duy trì phẩm chất của giáo pháp, mặc dù một số 
thuật ngữ không đáp ứng sự diễn giải thuộc kinh điển chính xác, 
chúng được dùng như là một sự hướng dẫn đề phát huy thiền định 
bằng những lời dạy rất thực tiễn. Tu viện trong rừng của Thiền sư 
Achaan Maha, Wat Ba Ban Tat, thì độ chừng một trăm mẫu Tây ở 
tỉnh Udorn, ở vùng đông bắc Thái Lan. Chỉ có một số ít nhà sư và 
những liêu cốc nhỏ, không hơn hai mươi cái. Giới luật rất ngiêm 
khắc và Ngài Achaan Maha Boowa dạy hơi giống như phong 
cách của vị thầy chơn tu của Ngài. Có hơn mười người phương 
Tây theo học với Ngài, một số cho đến bây giờ vẫn học nhiều 


5 Một tập diễn giải về việc phát huy sự quán tưởng, những hình ảnh, và cách sử 
dụng chúng được tìm thấy trong một vài chương của quyền Thanh tịnh đạo 
(Visuddhimagga), một bản chú giải nồi tiếng về thiền Phật giáo, được xuất bản 
trong một ấn bản mới của nhà xuất bản Shambhala Publication. 
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năm, bởi vì Ngài thường mong mỏi có một sự kế thừa của những 
người mới tu. Việc tu học ở đây - Wat Ba Ban Tat - cũng như 
những tu viện trong rừng khác ở Thái Lan, những người tu tập 
phải trải qua một cuộc sống theo giới luật, nghiêm khắc và cực kỳ 
đơn giản. Ngày ăn một bữa ngọ đạm bạc, ở những liêu cốc nhỏ, 
tắm nước giêng, khất thực vào buôi bình minh, tịnh khẩu trong 
những thời gian dài để tu thiền và sống cách ly trong một thời 
gian nào đó, tất cả đều góp phần cho một cuộc sống ít vướng bận 
đến cuộc sống trần tục. Như vậy, tu viện trong rừng cũng là một 
cơ sở cho việc tu tập Thiền Quán và cũng là một môi trường giáo 
dục đặc biệt. Trong tập thể giản dị đó, người ta có thể hành động 
khoan thai, giản dị, và theo dõi tiến trình thân tâm, và như thế đề 
phát huy tuệ giác. Đôi lúc Ngài Maha Boowa đến Bangkok để 
thuyết giảng, và một số bài nói chuyện của Ngài được xuất bản 
bằng Anh ngữ do tô chức Wat Bavorniwah ở Bangkok cung cấp5. 


Trí tuệ phát huy Thiền định 
Thiền sư Achaan Maha Boowa 


Giới” là một điêu luật đê lập ra một giới hạn đôi với "sự phân 
khởi quá mức"Š đôi với những hoạt động về thân và lời nói của 


5 Một tập diễn giải về việc phát huy sự quán tưởng, những hình ảnh, và cách sử 
dụng chúng được tìm thấy trong một vài chương của quyền Thanh tịnh đạo 
(Visuddhimagga), một bản chú giải nổi tiếng về thiền Phật giáo, được xuất bản 
trong một ấn bản mới của nhà xuất bản Shambhala Publication. 
7 Giới được dịch từ Sìla. Sìla có một nghĩa rộng hơn đối với những mức độ cao 
và vi tế hơn theo ý nghĩa của nó, nó bao gồm toàn bộ những hành động và lời 
nói của thân, mà được ấn định là thiện hoặc ác, tùy thuộc vào tâm của một aI 
tạo nên chúng với ít hoặc nhiêu tình thương. 
8 Sự phần khởi quá mức được dịch từ tiếng Thái là kanong, nó thường có nghĩa 
là ' 'phấn khởi". Nhưng trong cách dùng của mạch văn này thì đặc biệt nó muôn 
nói về sự phô trương của cái ngã qua hình thái của thân và tâm, và liên hệ với 
sự tự cao về bản ngã mà sự phô trương như thế này được tạo ra để nói lên về 
mình lẫn người khác. 
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một người. Tâm” chịu trách nhiệm về những hành động và kết 
quả của chúng. 


Đối với một người tu tập giới luật đúng đắn, thì nó là mục đích 
của cuộc sống "mát mẻ" với tâm an lạc và dễ chịu. Nếu người đó 
cùng với những người khác duy trì giới luật, đó là điều cơ bản để 
bất cứ ai có thê trở thành người tốt. Tuy thế với những ai có tâm 
thấp hèn, không thê hiểu được sự cần thiết của giới luật bởi vì họ 
không muốn trở thành người tốt, hoặc cũng không muốn liên hệ 
thế giới của những người tốt. Họ chỉ muốn phá vỡ hạnh phúc của 
người khác và tạo nên những phiền toái và nguy hại trong cuộc 
sông bắt cứ khi nào họ có cơ hội có thể làm được. 


Cách cư xử đạo đức tự nhiên không phải đòi hỏi như là giới luật 
của vị sư hoặc do một ai ra lệnh với một khả năng cho phép trước 
khi nó thành một cơ cấu. Nếu như đối với một người có quan tâm 
và thích những đặc tính đó đúng, tốt và khoan dung, người ấy sẽ 
cư xử bằng cách này cũng như hòa hợp với người khác. Theo tự 
nhiên, họ tránh những hành động đi ngược lại với những cách cư 
xử tốt như vậy, cho thấy rằng người ấy đã có tư cách đạo đức. 


Người ta sẽ không nghĩ rằng, giới hạnh chỉ dành riêng cho con 
người mà thậm chí thú vật cũng có những khuynh hướng này. 
Người ta chỉ cần quan sát những con thú mà họ nuôi nâng ở trong 
nhà thì có thể biết mức độ tâm của chúng như thế nào và cách cư 
xử của thú vật cũng tràn đầy nhân nghĩa. 


Một người luôn luôn xem tư cách đạo đức là nên tảng của nhân 
cách, ngoài bản chât tôt và có sự tin yêu của một người hòa hợp 


? Tâm được dịch từ tiếng Thái là "chai". Nó thường được dịch là "tâm" nhưng 
trong mạch văn này hơi sai lạc bởi vì ngày nay tâm thì có liên hệ với thiết bị có 
sự suy nghĩ, bộ não và cái đầu, trong lúc đó "chai" phần lớn thì thuộc về tình 
cảm và nó không thuộc về thể xác, một phần của nó, hoặc ngay chức năng của 
nó - lẽ dĩ nhiên mặc dù nó có chức năng như vậy, kết hợp với tình cảm và thê 
xác thì có ảnh hưởng liên quan lẫn nhau mạnh mẽ giữa hai yếu tố đó. 
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với mọi người trong làng xã của mình, cũng sẽ là bản chất tốt của 
người ấy trong cuộc sống hiện tại và kiếp sau. 


Cho nên giới hạnh là một phẩm chất luôn luôn cần thiết trong 
cuộc sông. 


Định 


Tất cả các loại thiền định!" đều được dùng để kiểm soát tâm 
phóng túng. Tâm không kiểm soát do thiền định thì có thể phát 
sinh sự phóng túng. Sự phóng túng có trong người trẻ cho đến 
già, từ người nghèo đến người giảu, người thông minh cho đến kẻ 
ngu dốt, với những người có địa vị cao hay thấp trong xã hội, với 
người mù, điếc, bại liệt, bị thương tật v.v... 


Trong Phật giáo những người như thế được xem vẫn còn ở tuổi 
"bồng bột". Họ không có tâm an tịnh, không tìm thấy được sự 
thỏa mãn, đối với hạnh phúc của tâm thì họ được xem như là sự 
bất hạnh, khi họ chết, họ mất hết phương hướng giống như cây có 
nhiều cành, nhiều hoa và trái nhưng bởi vì rễ chính của nó bị hư 
hại, nó sẽ chết, nó sẽ mắt đi sự đẹp đẽ và mọi thứ khác. 


Kết quả tai hại của tâm phóng túng là không thấy được giáo pháp, 
giống như người bảo vệ tâm như vậy thì không bao giờ tìm thấy 
chơn hạnh phúc, và cho dù hạnh phúc phát sanh do tầm cầu và 
tìm kiếm nó, thì nó sẽ là một loại hạnh phúc giống như một diễn 
viên đang đóng kịch, nó làm gia tăng thêm sự "phóng túng”, sai 


!° Thiền định là pháp nghiệp xứ (Kammatthana), từ Kammatthana được kết 
hợp bởi Kamma (hành động) và Thana có nghĩa là nơi chốn, hoặc nền tảng. 
Như vậy nó là một nơi hoặc nhân của hành động. Bốn mươi đề mục nghiệp xứ 
là những đề mục và những phương pháp của thiền định được trình bày sâu sắc 
hơn chương trình này. Nhưng từ nghiệp xứ cũng được dùng với một ý nghĩa 
rộng rãi hơn đề đề cập đến phương pháp áp dụng lời dạy của đức Phật bằng 
một phương pháp thực tiễn được phân biệt rõ ràng với việc đọc lý thuyết hoặc 
nghiên cứu về nó. 
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khiến tâm càng ngày càng đi sai phương hướng và thực sự không 
có loại hạnh phúc nào đang đáp ứng cả. 


Định có nghĩa là tâm an lạc và vững chãi, nó đối lập lại "sự phóng 
túng". Nói một cách khác, tâm không muốn an lạc mà an lạc lại là 
thiền. Theo giáo pháp, sự gò bó có nghĩa là huấn luyện tâm của 
mình và không để nó phóng dật, bởi vì tâm luôn luôn thích sự 
phóng túng như là một người bạn đồng hành. Nói một cách khác, 
sự gò bó có nghĩa là giáo pháp mà chính giáo pháp là người bảo 
vệ tâm. 


Giáo pháp là người bảo vệ tâm cũng được gọi là thiền. Tủy theo 
căn vũ của mỗi người. Đức Phật dạy bốn mươi đề mục thiền khác 
nhau! 


Ở đây chúng ta giới hạn trong một số phương pháp thiền mà 
thông thường được sử dụng và đạt được kêt quả khả quan. Chúng 
gôm có: 


I. Niệm ba mươi hai thể trược của thân, gồm tóc, lông, móng, 
răng, đa... 

2. Niệm ân đức Phật, Pháp, Tăng. 

3. Theo dõi hơi thở ra vào. 


Bắt cứ phương pháp nào được sử dụng đều phải phù hợp với cá 
tính của mỗi người, bởi vì có những cá tính khác nhau, mọi người 
chỉ tu tập một loại đề mục thiền thích hợp cho mình, nhưng nó có 
thể là một chướng ngại đối với người khác, mà chướng ngại đó 
làm trở ngại những kết quả lợi ích trong việc tu tập. 


Khi hành giả tìm được một đề mục thiền thích hợp với cá tính của 
mình!?, hành giả phải bắt đầu tu tập với một lời chú nguyện như 


!! Xin xem chương về Thiền sư Sunlun Sayadaw. 

'“ Người ta có thê hỏi răng phương pháp thiên nào thích hợp với cá tính của 

hành giả. Ngoại trừ một vị thây có khả năng mới xác định loại thiên đặc biệt, 
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là niệm thân "về tóc chẳng hạn". Rồi hành giả phải lập lại sự chú 
nguyện đó bằng sự suy tưởng chứ không bằng lời, cùng lúc đó 
hành giả phải liên tục niệm đề mục tóc. Tuy vậy, nếu hành giả 
nhận thấy rằng việc suy niệm về tóc không thể giữ tâm, hành giả 
nên lập lại lời chú nguyện giống như bài kinh đê âm thanh đó giữ 
được tâm và làm cho tâm trở nên an lạc và vắng lặng. Hành giả 
phải liên tục chú niệm cho đến khi tâm trở nên vắng lặng và rồi 
hành giả có thể ngăn lại. Bất cứ lời chú nguyện nào được sử dụng, 
hành giả phải luôn luôn ghi nhớ đó là đề mục thiền. Như vậy 
trong ví dụ đã nêu về "tóc" hành giả phải luôn luôn theo dõi đề 
mục tóc trên đầu. Nếu hành giả dùng một trong những lời chú 
nguyện "Phật, Pháp, Tăng", hành giả phải có một sự nhận thức về 
nó ngay trong tâm, những hình thức chú nguyện này giống như 
những đề mục thiền khác, bởi vì ở đây hành giả phải niệm liên tục 
Phật Pháp Tăng, để nó luôn có một sự liên hệả với tâm và g1ữ nó 
ở đó cho đến khi hành giả liên tục niệm Phật và biết nó trong 
tâm! là tất cả đều giống nhau. Tu tập sự chú niệm về hơi thở là 
sử dụng hơi thở làm đề mục hỗ trợ tâm và giữ chánh niệm khi hơi 
thở ra vào. Trong đề mục theo dõi hơi thở, đầu tiên hành giả phải 
theo dõi cảm giác của hơi thở ở mũi và nóc giọng !Ý, bởi vì đây là 
những chỗ mà hơi thở có sự xúc chạm ban đầu, và hành giả có thể 
dùng những điểm này như là điểm tập trung tư tưởng. Hãy thực 


hành giả chỉ có thể cảm nhận được điều này qua phương pháp bị sai lạc hoặc 
không đúng. Hành giả có thê nói rằng loại thiền hành giả tu tập mà hành giả 
cảm thấy thích thú, tạo cho hành giả có sự chú ý hoặc làm cho hành giả thấy 
thoải mái bằng nói cách này hay cách khác, cái phương pháp đó thích hợp với 
hành giả. Hành giả cũng thường cảm thấy mát mẻ, thanh thản và an lạc sau một 
thời gian tu tập đúng pháp. 

!3 Thực tế biết trong tâm là một hình thức của tâm. Giả sử hành giả đã nói dối 
với một người; những hành động, lời nói, tư tưởng của hành giả tất cả đều phù 
hợp với hành giả, nhưng chỗ nào đó có cái tâm, và nó luôn luôn biết đó là lời 
nói đối. Tuy vậy nó phải luôn luôn ở trong tâm ngoại trừ ở những trường hợp 
hiếm hoi, cái tâm vẫn luôn bị ảnh hưởng bởi vô minh, mặc dù tâm biết điều đó, 
có nhiều việc tâm nhận biết đó là sai trái. 

m: Phương pháp tu tập này không thực hiện bằng cách há miệng, vì thế hơi thở 
là luồng không khí không đi qua ngang nóc giọng. Tuy vậy, nhiều người nhạy 
cảm ở phần này, mặc đù hơi thở đi ra đi vào. 
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hành đề mục này đến khi hành giả trở nên thuần thục, và hơi thở 
ra vào càng trở nên vi tế hơn, hành giả sẽ đi đến sự hiểu biết về 
bản chất của xúc chạm ra vào của hơi thở, cho đến khi hành giả 
cảm thấy rằng hơi thở đó nằm giữa ngực. Sau đó hành giả phải 
chú niệm vào hơi thở ở giữa ngực mà không còn chú niệm vào 
hơi thở ở chóp mũi hoặc nóc giọng hoặc hơi thở ra vào. 


Khi chú tâm về hơi thở, hành giả cũng có thể niệm Phật cùng lúc 
với sự thở như là một câu chú nguyện để theo đõi hơi thở ra vào, 
để củng cố tâm, và làm cho tâm trong sạch đối với hơi thở. Rồi 
hơi thở sẽ càng trở nên rõ ràng hơn trong tâm. 


Một khi hành giả đã thuần thục trong việc điều khiên hơi thở, bất 
cứ khi nào hành giả chú tâm vào tiên trình hơi thở, hành giả phải 
chú niệm vào điêm ở giữa ngực. 


Đặc biệt, điều quan trọng là hành giả phải có chánh niệm. Hành 
giả phải có chánh niệm để kiểm soát tâm để hành giả có thê cảm 
nhận được hơi thở ở từng giây phút trong lúc hơi thở ra vào, hoặc 
ngắn hay dài, cho đến khi hành giả biết rõ sự thở trở nên vi tế với 
từng hơi thở - cho đến khi cuối cùng nó thật rõ ràng là hơi thở hết 
sức vi tế và tâm có sự kết hợp lại và trở thành khối duy nhất!5. Ở 
giai đoạn này hành giả phải chú tâm vào hơi thở ở trong tâm và 
không cần đề ý đến lời chú nguyện, bởi vì việc theo dõi hơi thở ra 
vào, ngắn hoặc dài, lời chú nguyện chỉ là mục đích tạo cho tâm 
trở nên vi tế. 


!5 Hơi thở được cảm nhận ở giữa ngực hoặc ở đám rối thần kinh, thì được 
người ta cảm nhận nhiều như ở chóp mũi trong những giai đoạn đầu của việc tu 
tập. Người cũng đặt tiếp câu hỏi, tác giả trả lời răng phần ở giữa ngực và đám 
rồi thần kinh là một chỗ, nó nằm ở phía cuối cùng của xương ngực. Nhưng tác 
giả cũng đã nói rằng nếu như hành giả hiểu chúng là hai nơi riêng rẽ nhau, 
hoặc là nó có thể là nằm ở vị trí của sự nhận biết về hơi thở, điều này hành giả 
cũng đúng. Cũng cần ghi nhận rằng ở đây có sự liên quan giữa việc tu tập tâm 
trong phương pháp của Thiền sư Achaan Dhammadaro và Thiền sư U Ba Khin. 
!6 Nói một cách khác, điều đó đường như tâm là hơi thở, và hơi thở là tâm. 
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Khi hành giả đạt được mức độ hơi thở vi tế nhất, hành giả sẽ trở 
nên sáng suốt, mát mẻ, an lạc, hạnh phúc và biết được tâm - 
không còn dính líu đến bất cứ sự phiền não nào. Cuối cùng ngay 
lúc hơi thở biến mắt, sẽ không còn sự lo lắng bởi vì hành giả sẽ 
đoạn trừ được gánh nặng và hành giả chỉ có một sự hiểu biết duy 
nhất về tâm. Nói một cách khác nó sẽ là một sự đồng nhất. Đây là 
sự tu tập về An chỉ định. 


Bất cứ lúc nào hành giả tu tập thiền định, và bất cứ ai tu tập nó, 
mục tiêu mà hành giả phải đạt đên là sự nhât tâm. 


Liên quan đến sự tu tập đã có chuẩn bị và lời chú nguyện, bằng 
cách sử dụng một trong những hình thức thiền định để kiểm soát 
tâm với sự chánh niệm, hành giả dần dần có thể kiểm soát được 
tâm phóng dật. Rồi tâm sẽ phát sinh an lạc và hạnh phúc và chỉ có 
một điều ảnh hưởng đến tâm, điều đó là sự biết về tâm mà không 
có sự phiền não, bởi vì sẽ không có điều gì làm cho tâm khó chịu 
khiến nó biến mắt khỏi trạng thái này. Đây là hạnh phúc thật sự 
của tâm, tâm thoát khỏi những hình ảnh trống rỗng và những ý 
tưởng sinh khởi. 


Cũng có thể là trong lúc tu tập một phương pháp thiền đã được 
định sẵn, những đặc tính của hình thức thiền đó có thể xảy ra với 
một số người. Ví dụ như, tóc, lông, móng, răng, da, thịt, gân, 
xương, có thể xuất hiện và thấy rõ trong tâm, mặc dù hành giả 
nhìn nó bằng đôi mắt chánh niệm. Nên sự việc này xảy ra, hành 
giả phải chú niệm nó và nhận thức nó rõ cho đến khi nó gắn chặt 
vào tâm của hành giả. 


Khi đề mục trên đã trở nên quen thuộc với hành giả, hành giả phải 
đánh giá nó đúng mức bằng sự chú niệm về những khía cạnh ô 
trượt của nó, vì đây là những bản chất của những phần của thân 
thể, nội thân lẫn ngoại thân. Hành giả có thê nhận thức những đề 


!” Xem bảng chú giải. 
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mục như thế sâu sắc hơn và niệm chúng như là những vật bị mục 
nát và hoại diệt, bị đôt cháy, bị dòi, bọ, chó ăn chúng và nhìn thây 
chúng tan vỡ thành những phân tử cơ bản - đât nước, gió, lửa. 


Tu tập theo phương pháp này, có một giá trị lớn lao cho mục đích 
loại trừ và giảm bớt ảo giác về bản chất của thân, ảo giác này là 
đầu đề phát sinh tham dục - nó là một trong những khuynh hướng 
của tâm phóng dật. Rồi tâm hành giả sẽ trở nên an lạc và vi tế 
hơn, trí tuệ từ đó sẽ phát sinh. 


Một người không nhận thức được những phần của thân thể sẽ 
hiểu rằng toàn bộ đề mục thiền đã được chuẩn bị trước là cho mục 
đích dẫn tâm đến trạng thái an lạc lẫn hạnh phúc, vì vậy hành giả 
đừng nên nghỉ ngờ về bất cứ điều gì về những phương pháp này. 
Tắt cả những phương pháp này đều dẫn tâm đến NAnE thái an lạc, 
và sau đó bằng trí tuệ hành giả thấy sự nguy hiểm!Š. Hành giả 
phải xác định trong bất cứ phương pháp thiền nào mà hành giả 
đang tu tập và bất cứ lời chú nguyện nào được hành giả niệm đều 
phù hợp với hành giả, không làm cho hành giả khó chịu hoặc ghét 
nó. 


Điều đó phải hiểu rằng phương pháp thiền nào được hành giả tu 
tập, nó dẫn đến cùng một mục đích giống như tất cả những 
phương pháp khác và điều đó cũng nên hiểu là tất cả những 
phương pháp thiền trong Phật giáo sẽ làm cho tâm an lạc và hạnh 
phúc - nói một cách khác, sẽ chứng ngộ Niết bàn - là mục đích 
cuối cùng của tất cả những loại đề mục thiền tu tập. Do đó hành 
giả phải thực hành phương pháp thiền riêng của mình và không có 
quan tâm đến bất kỳ loại đề mục thiền nào khác, nếu không thì 
hành giả sẽ có một tâm trạng hoài nghi, do dự và không thể quyết 
định phương pháp nào là chánh đạo. Đây là một chướng ngại to 


!8 Nguy hiểm có nghĩa sự nguy hiểm của thân có thê bị đoạn diệt bất cứ lúc nào 
do bởi một trong nhiều nguyên nhân khác nhau, và cũng là sự nguy hiểm của 
phiền não dẫn hành giả đến sự đau khổ và đến vòng sanh tử luân hồi khủng 
khiêp. 
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lớn đôi với tâm của hành giả, ngăn chặn hành giả từ công việc 
tiên hành sự quyêt tâm lúc ban đâu. 


Thay vì, hành giả phải quyết định rằng mình sẽ có chánh niệm 
trong sự thực hành, và hành giả không nên thực hành giới, định, 
tuệ theo bất kì thứ tự đặc biệt nào, mà cũng không để chúng thoát 
khỏi cái tâm, bởi vì phiền não tham sân, sỉ trú ân trong tâm mà 
không ai sắp xếp chúng theo thứ tự được. Khi hành giả có sự suy 
nghĩ sai, thì nó làm cho tâm hành giả bị bạc nhược. Hành giả 
không quyết định hoặc sắp xếp được điều này đến sớm hơn hoặc 
điều nọ đến trễ hơn, dù bất cứ hình thức nào, vì vậy nó phát sinh 
và chúng làm cho tâm hành giả nóng nảy hoặc si mê giống nhau. 
Những phiền não phát sinh không theo một thứ tự nào hết, bởi vì 
tất cả những điều này có thể làm cho tâm hành giả nóng nảy và sỉ 
mê. Vì thế để chữa trị phiền não, hành giả không cần chờ tu tập 
giới trước, đến định và rồi tuệ - mà có thê gọi sự tu tập thiền định 
theo từng bước - bởi vì phương pháp này luôn luôn trói buộc hành 
giả vào quá khứ và tương lai, và bằng phương pháp này hành giả 
không bao giờ có thể đạt được an lạc và hạnh phúc. 


Trí tuệ phát sinh Thiền định 


Mục đích chính của sự tu tập thiền định là mang lại tâm an lạc. 
Nếu hành giả không đạt được sự an lạc bằng tâm vắng lặng bởi 
một phương pháp đã chuẩn bị trước, hành giả phải sử dụng một 
phương pháp đầy thử thách để chinh phục nó. Nói một cách khác, 
hành giả phải dùng tâm để khám phá và chứng nghiệm những 
việc làm cho tâm vướng mắc, và việc này tùy thuộc vào tâm khôn 
khéo của hành giả ra sao, để tìm một phương pháp điều khiến tâm 
bất trị với những gì mà trí tuệ phát hiện được, cho đến khi nó 
khuất phục trí tuệ và tâm chấp nhận sự thật về những vấn đề nó bị 
dính mắc. Như vậy hành giả đừng để tâm phóng dật và lơ đãng 
mà phải đưa nó vào trạng thái an lạc. Điều này xảy ra giống như 
việc điều khiển một con vật "mà sự phóng túng của nó" cần phải 
được dạy dỗ liên tục để nó nghe theo lời của người chủ. 
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Điều tương tự dưới đây có thể giúp hành giả làm sáng tỏ phương 
pháp này, ở một nơi, chỗ đó một sô ít cây và mỗi cây thì mọc theo 
cách riêng của nó, nêu một người muôn hạ nó xuông, người ây 
phải làm cho nó ngã xuống nơi người ấy muốn. Rồi người ấy lấy 
nó và sử dụng nó theo ý muốn của mình mà không chút khó khăn. 


Nhưng nếu người ấy muốn hạ một cây trong rừng ở chỗ này, 
những cành của nó cuốn lấy những cây khác và những dây leo, 
người ấy sẽ nhận thấy rằng rất khó khăn để hạ cái cây và làm cho 
nó ngã xuống nơi người ấy muốn. Vì thế người tiều phu chắc hắn 
phải dùng trí khôn của mình và xem xét cân thận đề tìm ra cái cây 
đã quân vào những cây nào và rồi người ấy chặt tất cả những 
phần quấn đó, người ấy có thê làm cho nó ngã nơi người ấy muốn 
và lây nó để dùng, tuy thế điều ước muốn của người này không có 
gì khó khăn lắm. 


Tất cả chúng ta đều có những cá tánh mà có thể so sánh với hai 
trường hợp này. Một sô người không có nhiều gánh nặng trong 
cuộc sông và có thiên hướng tu tập thiền định. Họ chỉ dùng 
phương pháp thiền đã chuẩn bị sẵn như là niệm Phật, Pháp, Tăng, 
thì tâm của họ có thể trở nên an lạc, mát mẻ và đi vào trạng thái 
thiền định. Điều này là cơ bản cho việc tu tập tuệ giác và có thể 
giúp họ tiến tới thoải mái - trong trường hợp này thiền định phát 
sinh tuệ giác. 


Nhưng có một số người, có nhiều gánh nặng trong cuộc sống, đè 
nặng trong tâm trí họ, và bản chất của họ thích suy nghĩ. Nếu họ 
dùng phương pháp thiền đã chuẩn bị trước đề tu tập như đã được 
diễn giải ở phần trước, thì họ không thê đưa tâm vào sự an lạc của 
thiền định. Cho nên họ phải dùng trí tuệ để Suy XÉT, để đoạn trừ 
tận sốc sự xao lãng. 


Khi tâm trí bị khó chịu về những vấn đề dính mắc, những gì tâm 
biệt vê chúng không thê hơn những điêu mà trí tuệ khám phá ra 


được, như vậy tâm sẽ đi vào trạng thái an lạc và đạt được thiền 
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định. Cho nên những người có tính cách này phải huấn luyện tâm 
đê đạt được thiên định băng cách dùng tuệ giác; ở trường hợp này 
"tuệ giác phát sinh thiên định". 


Một người muốn huấn luyện tâm của mình trở nên thuần thục và 
muốn biết những điều xấu xa tiềm ẩn trong tâm, đừng nên quá 
chấp thủ vào việc tìm hiểu nó ở trong Phật giáo, vì như thế chỉ tạo 
nên những phiền não. Nhưng người ấy cũng đừng bỏ đi việc 
nghiên cứu và tìm hiểu, bởi vì làm như vậy sẽ sai lời dạy của đức 
Phật. 


Nói một cách khác, khi hành giả tu tập thiền với mục đích phát 
huy định, hành giả đừng để tâm dính mắc vào những gì đã hiểu 
được do sự tìm hiểu, bởi vì nó sẽ dẫn vào những ý tưởng về quá 
khứ và tương lai. Thay vào đó, hành giả phải giữ tâm ở hiện tại, 
điều này có nghĩa là điều quan tâm duy nhất phải là khía cạnh của 
giáo pháp mà hành giả đang tu tập. 


Khi có một số vấn đề hoặc một điểm hoài nghĩ về sự liên quan 
giữa tâm của hành giả với những điều mà hành giả không thê giải 
quyết được, hành giả nên kiểm tra nó bằng cách nghiên cứu và 
tìm hiểu khi hành giả đã hoàn thành việc tu tập thiền. Nhưng thật 
là sai trái, khi hành giả phải luôn luôn kiểm tra việc tu tập với 
những gì mà hành giả hiểu được qua sự nghiên cứu, bởi vì điều 
này chỉ đơn thuần là kiến thức mà không phải là tuệ giác đạt được 
từ việc tu tập thiền định. 


Trí tuệ mang lại sự an lạc có thê đạt được từ sự học hỏi đúng đắn 
về các kinh điển của Phật giáo. Nó cũng có thể đến được từ sự 
suy niệm về bản chất thật của những phần trong cơ thể. Thấy 
được sự vô thường và khổ não của chúng là sẽ dẫn tâm đến an 
lạc. Trí tuệ cũng có thể đạt được từ sự thâm sát và quán chiếu 
những chấp thủ, những nỗi lo lắng và những điều sợ hãi của 
chúng ta. Tuệ giác này và những sự suy niệm sâu sắc hơn về thân 
và tâm, sẽ dẫn đến sự đoạn trừ cao hơn, và cuối cùng là an lạc và 
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định. Như vậy nếu tâm đạt được sự an tịnh với một đề mục Thiền 
Chỉ chẳng hạn, như đề mục niệm mà hành giả đang tu tập, hành 
giả phải duy trì phương pháp đó. Nhưng tâm chỉ đạt được sự an 
lạc bằng cách dùng tuệ giác, dùng những phương pháp thiết thực 
nhưng đề vượt qua những khó khăn, rồi thì hành giả phải sử dụng 
tâm khéo léo để đạt được sự an lạc. Những kết quả đạt được như 
hai phương pháp tu tập này (định phát huy tuệ giác và tuệ giác 
phát huy định), là sự phát huy tuệ giác và sự an lạc sâu sắc, sự tu 
tập sẽ phát sinh hỉ lạc tiềm ân trong tâm. 


Tu tập Thiền định 


Thiền định (samadhi) có nghĩa là vắng lặng. Có ba loại thiền 
định: thứ nhút là cận định, ở giai đoạn này tâm trở nên tập trung 
và văng lặng trong một khoảng thời gian, và sau đó thì sự tập 
trung sẽ biến mất. Thứ hai là nhập định, ở giai đoạn này cũng 
tương tự như giai đoạn trên, nhưng thường kéo dài lâu hơn. Loại 
thứ ba là An chỉ định thường tất vi tế, vững chắc và không thay 
đổi, ở giai đoạn này hành giả có thể duy trì sự tập trung lâu dài. 
Hành giả có thể duy trì sự tập trung ở trạng thái này hoặc xả bỏ 
khi hành giả muốn. 


Nhập định là giai đoạn quan trọng cần được thảo luận sâu sắc 
hơn, bởi vì nó có tính cách quyết định đối với việc phát huy sự 
tập trung và tuệ giác sâu xa hơn. ở giai đoạn nhập định, khi tâm 
của hành giả đã đi vào sự an lạc nó không duy trì ở trạng thái đó, 
nhưng một phần của nó biến mất để đi theo và tìm hiểu những 
điều khác mà có sự liên hệ với tâm. 


Ở giai đoạn nhập định, đôi khi xuất hiện phía trước hành giả một 
hình ảnh (nimitta, tướng)!” của một người nằm chết với thân xác 


!? Tướng hay ấn chứng (Nimitta) là một sự xuất hiện mà có thể xảy ra đrong 
giai đoạn nhìn, nghe, ngửi, nếm, xúc chạm hoặc những ấn tượng tỉnh thần, và 
những điều này phát sinh dựa vào tâm và không dựa vào các cơ quan. Ví dụ về 
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mục rã, hoặc nó có thê là xác chêt của một ai đó. Đôi lúc là một 
bộ xương người, hoặc những khúc xương năm rải rác, hoặc hành 
g1ả có thê thây nó là một thi thê được thây từ quá khứ. 


Khi một hình ảnh như thế xuất hiện, một người thông minh sẽ 
nắm lấy nó như một hình ảnh để quán chiếu. Hình ảnh này sẽ 
giúp cho hành giả đi đến sự tập trung vững chắc và trí tuệ trở nên 
thể nhập và mạnh mẽ. Nhưng người này phải có một khả năng 
mạnh mẽ để duy trì một thái độ khách quan và hợp lý để thành 
công trong việc đạt được sự lợi ích từ những hình ảnh như thế. 
Rồi thì hành giả phát huy chánh niệm cùng với trí tuệ khi đối mặt 
VỚI nÓ. 


Thực hành với hình ảnh để quán chiếu là một nền tảng thích hợp 
nhứt cho việc phát huy sự tập trung sâu hơn và một hình ảnh vững 
chắc. Hình ảnh quán chiếu là một nền tảng cơ bản để trở thành 
hiện thực. Khi những hình ảnh này bị vỡ ra thành những phần 
nhỏ, nó trở thành hình ảnh vững chắc. Ví dụ như, sự quán chiếu 

về thân của hành giả có thê là một hình ảnh quán chiếu, nhưng khi 
nó bị phân chia và phô bày tất cả những bộ phận và những cơ 
quan, nó trở thành hình ảnh cố định không thay đổi. Hành giả 
phải phát huy hình ảnh quán chiếu thành một hình ảnh có định rồi 
ghi nhận ân tượng của hình ảnh cố định này vào trong tâm của 
hành giả. Điều này mang lại chân lý cao cả để làm cho tâm của 
chúng ta sáng suốt”?. 


Khi hành giả đã thuần thục với sự tập trung, hành giả có thể giữ 
cho tâm thoải mái, theo dõi hình ảnh và khám phá những gì đang 


những hình ảnh (nimitta) về sự thấy hoặc nghe của sự quán tưởng, ánh sáng đề 
mục, âm thanh, và những sự cảm nhận về ma quái. 
?? Ghi nhận ấn tượng về hình ảnh có định vào trong tâm của hành giả có nghĩa 
là hành giả mở rộng tâm đề đón nhận nó. Nếu như hình ảnh này là hình ảnh của 
xác chết hoặc những phần của cơ thể, sau đó hành giả ghi nhận điều này là 
chân lý cao cả về sự đau khô. 
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diễn ra, điều này có giá trị hết sức lớn lao giúp cho hành giả hiểu 
được những sự kiện của quá khứ và tương lai. 


Hành giả phải làm cho tâm trở nên dũng mãnh và không sợ hãi 
khi có những hình ảnh khác nhau phát sinh ở giai đoạn nhập định, 
và ở giai đoạn khởi sự, hành giả thấy chúng nằm trong tam nã. 
của vô thường, khổ não và vô ngã ngay khi chúng xuất hiện”! 
Như thế chúng sẽ không gây ra sự phiền toái nào. 


Đôi lúc những hình ảnh bên ngoài có thể đi ngang qua, mặc dù 
hành giả có thê không biết chúng đến từ bên ngoài hoặc phát sinh 
trong tâm của hành giả. Nhưng khi hành giả đã thuần thục những 
hình ảnh phát sinh từ trong tâm thì hành giả có thê biết hình ảnh 
nào đến từ bên ngoài. Những hình ảnh ngoại cảnh được kết hợp 
với nhiều sự kiện xảy ra khác nhau về người, thú vật, ma quái... 
những sự kiện xảy ra như thế, chúng có thể kéo dài hoặc ngăn tùy 
thuộc vào những điều kiện nội hoặc ngoại. Những hình ảnh như 
thế biến mất và tâm cũng xả bỏ, nó có thể trải qua nhiều giờ ở 
trạng thái có liên quan đến chúng. 


Tuy vậy đối với tâm duy trì sự tập trung lâu dài bằng cách này, 
khi xả bỏ sự tập trung, hành giả sẽ nhận thấy rằng nó không gia 
tăng sức mạnh của sự tập trung của hành giả, mà cũng không làm 
cho nó vững chắc và bên bỉ, và cũng không giúp cho hành giả 
phát huy được sức mạnh trí tuệ. Nó giống như giấc ngủ mộng mị, 
khi hành giả thức dậy, thân và tâm của hành giả sẽ không được 
thoải mái. 


?! Điều này có nghĩa là hành giả phải luôn luôn đi theo con đường trung đạo 
tránh xa những ham muốn quá mức về hình ảnh thích thú và chán ghét với hình 
ảnh không vừa lòng. Cũng như hành giả đừng chấp thủ vào một cảnh tượng 
thích thú rồi buồn bã khi nó biến mất. Bằng cánh nhận thức được sự vô thường, 
khổ não, vô ngã ở những cảnh tượng này, hành giả giữ được sự thanh thản và 
sự an lạc. 
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Nhưng khi hành giả xả bỏ thiền định ở một giai đoạn mà hành giả 
tập trung được và duy trì được nó trong trạng thái đó, hành giả sẽ 
nhận thấy răng sức mạnh tập trung sẽ gia tăng và nó trở nên vững 
chắc và bền bỉ. Nó giống như một người ngủ say không có mộng 
mỊị, khi người ấy thức dậy, họ cảm thấy thân tâm khỏe mạnh. 


Tuy nhiên, chúng ta cần nên hiểu rằng, loại thiền định mà những 
hình ảnh này xuất hiện, thì nó hoàn toàn khác ở mọi trường hợp, 
và lúc nó không xảy ra, thì chúng ta không đặt thành vấn đề tâm 
duy trì được bao lâu trong một trạng thái tập trung, hiếm khi có 
những hình ảnh xuất hiện. Đây là những hạng người mà hành giả 
có thể gọi là "trí tuệ phát sinh thiền định". Với những hạng người 
này, thậm chí khi tâm đi vào trạng thái an lạc và định, không có 
những hình ảnh phát sinh, tuy thế họ duy trì trạng thái này lâu dài, 
bởi vì trí tuệ được kết hợp và có liên hệ với sự tập trung. Trí tuệ 
có nghĩa là khi hành giả liên tục quán chiếu và thâm định những 
trạng thái tâm trong lúc tập trung là ở hiện tại, và điều này ngăn 
chặn bất cứ hình ảnh nảo phát sinh một cách có hiệu quả. 


Bắt cứ loại thiền định nào mà hành giả tu tập, trí tuệ vẫn luôn 
luôn là điều quan trọng. Một khi hành giả đã xả thiền, hành giả 
phải luôn luôn suy niệm về ngũ uấn và tứ đại bằng trí tuệ, bởi vì 
trí tuệ và định là giáo pháp, chúng đi cùng nhau và không thể tách 
rời. Vì vậy nếu thiền định không đạt được sự tiễn bộ đầy đủ, hành 
giả phải dùng trí tuệ để hỗ trợ nó. 


Theo cơ bản, mặc dù tất cả các loại thiền định đều là những sự hỗ 
trợ và giúp đỡ cho sự phát huy trí tuệ, ở phạm vi mà nó hỗ trợ tùy 
thuộc vào sức mạnh tập trung của hành giả. Nói một cách khác, 
tập trung là sự giúp đỡ và hỗ trợ tâm rõ ràng, vừa phải hoặc vi tế, 
trí tuệ thì rõ ràng, vừa phải và tương đối vi tế và nó tùy thuộc vào 
sự khôn khéo của một người dùng sự tập trung để phát huy trí tuệ. 


Nhưng nói một cách tổng quát, bất cứ sự tập trung nào mà hành 
giả đạt được, trong lúc tu tập thiên định thì có thê bị dính mặc vào 
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nó, bởi vì khi tâm ta đi vào trạng thái tập trung và nương gá ở đó, 
một trạng thái an lạc và hạnh phúc sẽ xuất hiện. Người ta có thể 
nói rằng, hành giả bị dính mắc vào trạng thái an lạc tâm không có 
vấn đề trong lúc nó duy trì sự tập trung, và nó có thể duy trì bao 
lâu miễn là người ấy thích, tùy thuộc vào mức độ tập trung của 
hành giả. 


Một điều quan trọng là khi hành giả xả thiền, tâm vẫn còn giữ 
trạng thái an lạc của nó lâu dài. Mặc dù hành giả có đủ sự an lạc 
đề hành thiền bằng trí tuệ - và sự an lạc của hành giả đủ để sử 
dụng rất hiệu quả - hành giả vẫn phải có gắng duy trì trạng thái an 
lạc sâu sắc, nhưng không quan tâm đến sự phát triển trí tuệ chút 
nào cả. Điều này làm cho hành giả dính mãc vào thiền định và 
không thê từ bỏ nó đề tiến xa hơn. 


Trí Tuệ 


Phương pháp đúng đắn và rõ ràng đối với một người tu tập thiền 
là khi tâm của họ trở nên vắng lặng đủ để nhận thức và bắt đầu 
luyện tập nó để thâm sát những phần của cơ thể bằng trí tuệ, từng 
phần hoặc nhiều phần, mở rộng nó ra và quán chiếu cơ thể của 
mình. 


Những điều ước mơ không thành tựu cũng thuộc và nằm trong 
thân này. Ảo giác về con người và pháp hành” là ảo giác về thân 
này. Chấp thủ về con người và pháp hành là sự chấp thủ về thân 
này. Sự phân biệt con người và pháp hành là sự phân biệt của 
thân này. Sự tham đắm vê tình yêu và hận thù là sự tham đắm về 
thân. Không muốn chết là sự lo lắng về tắm thân này - khi một 


?? Hành (sankhara) có nghĩa là những yếu tố, những chức năng và những sự 
liên hệ được kết hợp với nhau tạo nên thân, một người, một vật hoặc những vật 
khác. Ví dụ như, những thành phần được kết hợp với nhau tạo nên một chiếc 
xe hơi cũng có thê là sankhara của nó. Những ý tưởng dưới đây cho thấy rằng 
không có một thực thể mà có thê tìm được có liên quan đến một chiếc xe hơi 
như thế, bởi vì nó là tất cả những sankhara. 
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người qua đời, bạn bè thân nhân khóc lóc, thương tiếc là vì thân 
này. Sự thất vọng và đau khổ từ ngày chào đời cho đến chết cũng 
vì thân này. Ngày lẫn đêm người và vật chạy theo con đường này 
và thành từng đoàn, tìm kiếm thức ăn và nơi ở cũng vì bản chất 
của thân. 


Nguyên nhân lớn lao trong thế gian này là bánh xe cuốn hút 
người và vạn vật theo nó mà không bao giờ để họ mở mắt nhìn sự 
việc chín chắn theo bản chất tự nhiên của nó; nó giống như ngọn 
lửa đang thiêu đốt họ liên tục. Thân xác là nguyên nhân của mọi 
việc. Chúng sinh gặp phải vô số phiền não cho đến khi họ hoàn 
toàn không thể thoát ra khỏi hoàn cảnh này, cũng bởi vì thân. Nói 
tóm lại, toàn bộ câu chuyện trong thế gian này là những điều có 
liên quan về tắm thân lẻ loi này. 


Khi quán chiếu thân bằng phương pháp được trình bày trước đây 
là trí tuệ, nó sẽ trở nên nhàm chán về thân của mình lẫn thân 
người khác và thú vật. Điều này sẽ giảm bớt sự thích thú của hành 
giả đối với thân xác, và như vậy sẽ từ bỏ sự chấp thủ về thân và 
đoạn trừ nó. Cùng lúc đó hành giả sẽ biết thân và toàn bộ những 
phần của nó thực sự là cái gì, và hành giả không còn tham đắm 
tình yêu và hận thù với thân xác của người khác nữa. 


Trong khi dùng ánh sáng trí tuệ để quán chiếu thân, tâm có thể 
nhận biết được bản thân của mình và rôi hiểu tâm người khác, 
cũng như những loài cầm thú khá TỠ ràng, cho đến khi nào hành 
giả thấy nhiều chỉ tiết hơn là tất cả thân thê được phân chia thành 
ba phần (là tam tướng: vô thường, khổ não, vô ngã) và chia thành 
bốn yếu tố (là tứ đại: đất, nước, gió, lửa). Từ đầu đến cuối mỗi 
phần của thân thê đều là như vậy. Thậm chí nhà vệ sinh và nhà 
bếp đuợc hành giả quán chiếu bằng "thân" này. 


Ai có thể quán chiếu tinh thông thân thể theo phương pháp này thì 
có thê được tôn xưng giông như một người am tường thê gian và 


hiệu biệt tât cả mọi lãnh vực của cuộc sông. Đê quán chiêu rõ 
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phạm vi "trung ám" từ đầu đến cuối, tất cả tam giới này là nhờ 
quán chiếu theo phương pháp thật mọi thứ trong phạm vi của 
"thân" và cuối cùng quán chiếu tất cả hoài nghi đối với thân thể, 
điều này được gọi là sắc pháp?° 


Bây giờ chúng ta tiếp tục thảo luận về tuệ giác uyên thâm mà nó 
phát sinh từ thiền định liên quan với danh pháp?1. Danh pháp 
gôm có: thọ, tưởng, hành và thức - bốn phần này thuộc năm uẫn 
(sắc, thọ, tưởng, hành, thức). Hành giá không nhìn thấy chúng 
bằng mắt mình được, mà có thể cảm nhận chúng bằng tâm thức. 
Chính xác hơn bốn uần này được định nghĩa như sau: 


se Thọ (vedana) nghĩa là những cảm giác được hành giả cảm 
nhận bằng tâm đôi khi nó là thọ vui, thọ khổ và thọ trung tính. 

e Tưởng (sanna) nghĩa là ý thức và bao gồm ghi nhớ và hồi 
tưởng. 

e_ Hành (sankhàra) nghĩa là tâm hành, ý hành và những sự liên 
hệ của tâm đối với những đối tượng ngoại trừ đặc tính cảm 
giác và sự nhận thức. 

se Thức (vinnàna) là tâm thức hay sự cảm nhận về sắc, thỉnh, 
hương, vị, xúc, là những ấn tượng thuộc về tâm thức, ngay 
giây phút đó khi những đối tượng này tiếp xúc với mắt, tai, 
mũi, lưỡi, thân và ý một cách tương ứng. 


Bồn danh pháp này là những hoạt động của tâm, phát xuất từ tâm, 
có thê cảm nhận trong tâm, và nếu như tâm vẫn còn phóng túng 
thì chúng là những kẻ lừa đối của tâm, và do đó chúng là những 
thứ có thể làm lu mờ chân lý. 


?3 Sắc (Rùpa) có nghĩa là "nh chất", những sự kiện hoặc những lời dạy nó áp 
dụng cho vật chất. Mặc đù rùpa theo nghĩa văn chương có nghĩa là "sắc" nhưng 
thực tế nó đề cập đến thẻ xác. 

? Danh pháp (nàma) theo một cách tương tự có nghĩa là "tính chất", những sự 
kiện, những lời dạy, nó được dùng cho tâm. Nàma theo nghĩa văn chương có 
nghĩa là tên, nhưng nó thường được dùng để đề cập đến những sự kết hợp tinh 
thần của năm uân - nghĩa là thọ, tưởng, hành, thức. 
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Sự thấm sát bốn danh pháp này hành giả phải thực hiện bằng trí 
tuệ, và toàn bộ trong thuật ngữ thuộc về tam tướng, chúng luôn 
thay đổi trong bất kỳ hình thức gì, những uẫn này luôn luôn có sự 
hiện diện của tam tướng trong phạm vi của chúng. Nhưng khi sự 
thấm sát những uẫn này, hành giả có thể làm như vậy một cách 
đơn độc hoặc là thực hiện bất kỳ một trong tam tướng nào khi 
hành giả muốn, hoặc là hành giả có thể thấm sát tất cả chúng với 
nhau, bởi vì mỗi cái trong uân và mỗi cái trong tam tướng là 
những khía cạnh của chánh pháp mà nó được liên kết và quan hệ 
với nhau. Như vậy nếu hành giả chỉ thẩm sát một trong năm uấn 
hoặc một trong tam tướng thì nó sẽ đưa hành giả đến để hiểu biết 
và thấy được sự uyên thâm và đầy đủ trong tất cả những uân và 
các tướng còn lại, dường như hành giả muốn thẩm sát tất cả 
chúng với nhau cùng một lúc, bởi vì tất cả chúng có những chân 
lý cao cả như là biên giới, lãnh thổ của chúng, và giống như điều 
đó thì thích hợp cho chúng. Bởi vì bất cứ khi nào hành giả nhìn 
vào tam tướng về ngũ uân, hành giả thấy được tứ diệu đế. Điều đó 
giống như ăn thực phẩm, nó xuống bao tử, sau đó thấm vào 
những phần của thân thê, tất cả những vùng mà thích hợp cho nó. 


Một người tu tập thiền định phải có tâm chánh niệm vả trí tuệ để 
gần gũi và quen thuộc với danh pháp - đó là tứ uân. Tứ uẫn này 
luôn luôn thay đổi bởi vì chúng xuất hiện trong một khoảng thời 
gian, rồi biến mất hoặc đoạn diệt; vì là vô thường nên chúng cũng 
đau khổ và vô ngã. Đây là tính cách mà chúng muốn phô bày và 
nói lên bản chất thật của chúng, nhưng chúng chẳng bao giờ có 
thời gian để dừng lại và quán chiếu nó. Chúng không bao giờ có 
thời gian để an lạc, thâm chí trong một giây phút. Từ ngoại cảnh 
cho đến nội tâm, ở khắp mọi nơi, suốt mọi lãnh vực, chúng nhất 
trí cho thấy rằng đều là vô thường, và vì thế có khổ và vô ngã, và 
đó là điều chúng khước từ lòng tham muốn, có nghĩa là chúng 
không có người làm chủ. Chúng muốn nói lên rằng, chúng luôn 
luôn tự tại và không có sự ràng buộc, và bất cứ ai còn si mê và 
chấp thủ vào chúng thì chỉ gặp đau khổ, thất vọng, buồn chán 
chứa đầy trong lòng cho đến lúc cuối cùng. Nước mắt đau khổ 
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của người ấy giống như con sông ngập lụt; điều này vẫn tiếp tục 
như vậy mãi mãi và trong khi làm người vẫn còn sĩ mê và đầy Sự 
trói buộc. Tuy vậy, người không dễ dàng biết rằng những uẫn đó 
là biển lệ cho bất cứ ai còn sỉ mê. 


Việc thâm sát tất cả uẫn và những khía cạnh của thân hoặc pháp 
của tự nhiên, với trí tuệ chơn chánh để biết chúng một cách rõ 
ràng, hạn chế tối đa sự đau khổ và giảm bớt tiến trình tái sinh. 
Thậm chí người cũng có thể đoạn trừ chúng hoàn toàn trong tâm, 
để người ấy có thể cảm nhận được hạnh phúc chơn chánh. 


Pháp của tự nhiên chẳng hạn như những uân, là thuốc độc cho 
những ai vẫn còn chìm đăm trong sỉ mê, nhưng đối với một người 
thật sự biết rõ những uẫn và pháp trong tự nhiên thì không bị 
nguy hại bởi chúng và có thể đạt được những giá trị từ chúng 
băng những đường lối thích hợp. Nó giống như một nơi có nhiều 
bụi gai đương mọc lên; chúng có thê gây nguy hiểm cho bất cứ ai 
không biết chúng nằm ở đâu và họ bị vướng vào chúng. Nhưng 
một sô người khác biết rõ chúng và dùng chúng làm hàng rào cho 
một nơi ở, như vậy người đó đã tạo được lợi ích cho mình vì đã 
sử dụng chúng đúng cách. Vì vậy một người tu tập thiền định phải 
khôn khéo kết hợp giữa những uần và pháp trong tự nhiên. 


Khi thực hành sâu sắc, hành giả đang thực hiện việc tu tập sẽ 
hoàn toàn bị lôi cuốn trong việc tìm kiếm bản chất thật của những 
uân và giáo pháp. Hành giả hầu như không có thời gian đề nghỉ 
ngơi và ngủ bởi vì sức mạnh tỉnh tiến khiến hành giả không muốn 
dừng nghỉ mà lao vào việc thâm sát bằng con đường trí tuệ một 
cách tự nhiên. 


Nhờ trí tuệ thấu hiểu chân lý, tâm hành giả trở nên trong sạch, 
hành giả thấy được bản chất như thật của giáo pháp ở khắp mọi 
nƠI, thấy được phiền não và ái dục trong bất cứ hình thức nào, 
điều này không thê có được đối với người thiểu trí. 
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Sự so sánh sau đây có thê giúp hành giả làm sáng tỏ điều này. Giả 
sử như tên trộm đánh cắp một vài món đồ, những món đồ đó bị 
dơ bân do bởi có liên quan với tên trộm. Nhưng chính quyền cần 
thận điều tra vụ án cho đến khi họ có đầy đủ nhân chứng và vật 
chứng, họ thỏa mãn biết rằng những món đồ bị đánh cắp và chúng 
đã được hoàn lại cho người chủ cũ hoặc cất một nơi an toàn để 
không có ai bị nghi ngờ là có liên quan với chúng. Sau đó chính 
quyên không còn quan tâm đến những món đồ bị đánh cắp, nhưng 
họ chỉ xử lí việc phạm tội của tên trộm. Như vậy họ phải có bằng 
chứng để buộc tội tên trộm và bắt giữ anh ta rồi xử anh ta theo 
luật pháp. Khi có chứng cớ thật sự về tội lỗi của anh ta, tòa án sẽ 
buộc tội anh ta theo luật pháp, và những người không liên quan 
thì được trả tự do, như trước khi họ đã bị vu oan. 


Tâm vô minh và các pháp ở thế gian thì đều giống như sự so sánh 
này, bởi vì những uân và các pháp thế gian thì không có trách 
nhiệm về sự lầm lẫn và hoàn toàn thoát khỏi những phiên não, và 
ác đạo, nhưng những uân và các pháp thế gian đều có liên quan 
với tam giới, bởi vì tâm hoàn toàn bị sức mạnh của vô minh 
khống chế, tự nó không biết được câu trả lời cho câu hỏi: "vô 
minh là gì?" 


Vô minh và tâm là một và đó là cái tâm hoàn toàn bị vô minh dẫn 
dắt tạo nên yêu thương và hận thù được chôn dấu trong tứ đại và 
ngũ uân - đó là sắc, thinh, hương, vị, xúc, và ở trong mắt, tai, mũi, 
lưỡi, thân và tâm. Nó cũng ân chứa tình yêu và hận thù qua sắc, 
thọ, tưởng, hành, thức trong khắp tam giới. Đó là vạn pháp mà tất 
cả những hình thức trên đều bị chấp thủ vào, và thương yêu hận 
thù cũng đến từ tâm si mê này, tâm đó đã bám víu và chấp thủ 
chúng. 

Do bởi sức mạnh chấp thủ và bám víu, tâm vô minh đi thênh 
thang qua sinh, lão, bệnh, tử, và đi mãi mãi trên con đường này 


trong suốt mỗi kiếp sống, bất kế người sang hèn, tốt xấu, khắp cả 
tam giới này. 


227 


Những hình thức tái sanh khác nhau mà chúng sanh bị dính mắc 
vào tam giới thì vô tận, tuy vậy tâm vô minh có thể dính mắc vào 
bất cứ cảnh giới nào khi tái sinh phù hợp với những điều kiện của 
tâm và phụ thuộc vào điều kiện yếu hoặc mạnh, xấu tốt của 
chúng. Rồi cái tâm này sẽ đi tái sanh ở những tình huống mà 
những tình huống đó dẫn đến một môi trường phủ hợp với tâm có 
liên hệ đến. 


Như vậy tâm dần dần thay đổi khác với bản chất thật của nó, vì 
do bởi sức mạnh của vô minh và nó bắt đầu làm dơ bân và nhuộm 
màu cho mọi vật trong thế gian này bằng tính cách giả dối, như 
vậy nó đang làm thay đổi bản chất tự nhiên. Nói một cách khác, 
tứ đại thay đổi và trở thành người và súc vật, và rồi có sinh, lão, 
bệnh, tử, phù hợp với ảo giác thường còn và sự vô minh của con 
người. 


Khi hành giả hiểu rõ Sự VIỆC bằng trí tuệ, ngũ uân và các pháp thế 
gian không phải là vấn đề chính, mà cũng không phải là điều khởi 
đầu của vân đề, nhưng chúng có liên hệ với vân đề do bởi sự vô 
minh, quyền lực và sức mạnh tạo nên vẫn đề, lôi cuốn tất cả hiện 
tượng và bản chất tự nhiên này, rồi trí tuệ sẽ tìm kiếm nguồn gốc 
của tất cả, đó là nguồn gốc của tất cả vấn đề đã phát sinh vô tận, 
và trí tuệ đã đánh mất niềm tin vào tri kiến này mà nó nằm trong 
tâm. Trí tuệ đã thể nhập vào sự kiện mả "tâm biết" vẫn còn đầy vô 
minh và đó là tâm thường suy nghĩ sai lạc. 


Bây giờ khi hành giả có chánh niệm và trí tuệ đã được phát huy 
do sự rèn luyện lâu dài, chánh niệm và trí tuệ có thể thấm nhuần 
và thê nhập thăng vào "tâm". Mặc dù tâm thì đầy vô minh và sẵn 
sảng để chiến đấu chống lại trí tuệ, sự vô minh này không còn có 
thể chịu nổi với "thanh kiếm kim cương", với tâm chánh niệm và 
có trí tuệ, sự vô minh biến mất khỏi tâm mà nó được từng tôn 
vinh trong nhiều thời đại. 
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Ngay khi vô minh bị đoạn trừ và biến mất do bởi sức mạnh siêu 
phàm của tuệ đạo”, nó là vũ khí chân chánh được dùng cho thời 
điểm này, toàn bộ chân lí đã bị ngăn chặn và bao phủ do vô minh 
trong vô số kiếp, bây giờ đã được mở ra và khám phá như là 
những món "đồ đã bị đánh mất"? hoặc như là chân lý hoàn hảo. 
Giáo pháp mà hành giả chưa được biết trước đây, cuối cùng đã 
xuất hiện như là tri giác và tuệ giác ở mỗi pháp - mà hành giả đã 
khám phá được mà không còn bị che dấu hoặc bị trở ngại. 


Khi vô minh đã bị vũ khí của tuệ giác tiêu diệt, Niết bàn sẽ sáng 
tỏ đôi với những ai thực hành đúng như thê, hiệu biệt đúng như 
thê, và nhận thức đúng như thê - không có cách nào khác hơn 
nữa. 


Tất cả chơn đế từ năm uân hoặc những cảm xúc nội và ngoại”? 
cho đến toàn bộ khắp thế gian là pháp bảo đã được hành giả khám 
phá chân tướng của nó. Như vậy chăng còn có một điều gì có thể 
phát sinh như một kẻ thù trong tâm của hành giả trong tương lai - 
ngoại trừ sự thăng trầm của ngũ uấn mà hành giả cân phải theo 
dõi cho đến khi chúng đạt đến cuối cùng của bản chất - chẳng có 
điều gì khác hơn nữa. 


Như vậy toàn bộ vấn đề là sự vô minh "sự hiểu biết sai trái" mà 
mãi mãi quấy phá và cản trở những điều kiện tự nhiên, để chúng 
được thay đổi khỏi tình trạng tự nhiên của chúng. Chỉ cần đoạn 
trừ vô minh, thế gian - có nghĩa là bản chất tự nhiên của vạn vật - 
trở nên bình thường và chẳng còn có một điều gì để đồ lỗi hoặc 


?5 Tuệ đạo là sự hiểu biết rõ về bát chánh đạo, và nó là con đường mà người có 
thể áp dụng một cách thực tiễn. 
% Đoạn văn này có nghĩa là do bởi ảnh hưởng của vô minh, tâm khó chịu với 
ngũ uân và chân đề và nghĩ chúng là vật sở hữu của nó. Khi vô minh bị đoạn 
trừ, người ta thấy rằng chúng là "những món hàng đã bị đánh cắp", mà hoàn 
toàn không phải là vật sở hữu của tâm, nhưng đó là những hiện tượng tự nhiên 
Và trung tính. 
?7 Phạm vi của cảm thọ là căn trần. Chúng bao gồm lục căn - mắt, tai, mũi, 
lưỡi, thân và tâm - và lục trần sắc, thinh, hương, vị, xúc, pháp. 
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chỉ trích. Sự việc này như thể là một tên cướp đã bị cảnh sát tiêu 
diệt, và sau đó những người dân thành phô có thê sông hạnh phúc 
và không còn phải lo lăng sợ hãi. 


Rồi tâm có sự hiểu biết, nhận thức và đi theo chân lý của tất cả 
pháp chân đế, và tri kiến này được quân bình và không còn thiên 
kiến về một mặt nảo. 


Kế từ ngày vô minh bị đoạn trừ ra khỏi tâm, nó sẽ không còn lại 
trong ý nghĩ, thiền định, hiểu biết, và nhận thức thê nhập vào chân 
đế đều được kết hợp với tâm. Mắt, tai, mũi v.v., và sắc, thinh, 
hương v.v. như vậy chúng biến mất ra khỏi bản chất tự nhiên của 
chúng, mà không bị đè nén hoặc bị trói buộc, mà cũng không đây 
mạnh và khuyến khích do bởi tâm theo như thường lệ. Bởi vì tâm 
bây giờ ở trong một trạng thái của pháp và thanh thản, nó vô tư 
với mọi thứ cho nên nó sẽ không còn bất cứ kẻ thù nào nữa. Điều 
này có nghĩa là tâm và các pháp trong vũ trụ hòa hợp trong một 
trạng thái hết sức an lạc và vắng lặng do bởi giá trị chân lý hoàn 
hảo. 


Công việc của tâm và tuệ giác thể nhập vào danh pháp đi kiềm 
với tâm được kêt thúc ở điêm này. 


Tôi muốn xin lỗi với những ai tu tập vì mục đích loại trừ phiền 
não bằng cách thực hành giáo pháp của đức Phật, và những ai đã 
tìm thấy lời giải thích này khác biệt với những điều mà quí vị đã 
tu tập. Nhưng hành giả cũng phải biết rằng pháp trong tất cả kinh 
điển cô của Phật giáo cũng vạch rõ vào những sự phiền não và 
pháp nằm trong nó, bởi vì hành giả đừng nghĩ rằng phiền não và 
pháp được che giấu ở một chỗ nào khác, ở bên ngoài, tách rời 
khỏi nó. 

Người có giáo pháp sẽ có tâm vững chắc và không còn bị ràng 
buộc, bởi vì giáo pháp của đức Phật dạy cho mỗi người chúng ta, 


được sử dụng và cảm nhận trong mọi tâm của chúng ta. Hành giả 
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đừng bao giờ nghĩ rằng giáo pháp của Phật là vấn đề của quá khứ 
và tương lai và nó chỉ liên hệ với những ai chết hoặc chưa ra đời. 
Hành giả phải nhận thức rằng đức Phật đã không dạy cho những 
ai đã chết hoặc những người chưa được sanh ra. Ngài chỉ dạy cho 
người ở hiện tiền và cho những người còn sống như chúng ta, bởi 
vì bản chất của Phật giáo là hiện hữu trong hiện tại và luôn luôn 
là một vấn đề của hôm nay. 


Cầu xin cho tất cả chúng sinh được hạnh phúc, và cầu xin phước 
báu cho tât cả những ai đọc và nghe bài pháp này. 
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CHƯƠNG 10 
THIÊN SƯ TAUNGPULU SAYADAW 


Tôi biết một ít về Thiền sư Taungpulu Tawya Kaba Aye 
Sayadaw, không kế là Ngài đã dạy nhiều năm ở Miễn Điện. Thiền 
viện chính của Ngài ở quận Meiktila. Lời dạy tu tập này được một 
người bạn dạy tôi, một vị Tỳ kheo cùng tu và một người nghiên 
cứu thiền tôi gặp ở Rangoon. 


Toản bộ phương pháp tu tập thiền dựa trên những thể trược trình 
bày ở đây để mở rộng thân tâm nhìn những phương pháp thiền 
hiện hành. Theo truyền. thống, một số thiền định thuộc Phật giáo 
nguyên thủy gồm có bốn mươi đề mục. Chánh niệm trên những 
thể trược một trong những phương pháp đó. Sự tu tập tiến bộ là 
nhờ bởi sự cảm nhận và quán tưởng như đã được mô tả. Việc tu 
tập này giúp cho hành giả có một sự quân bình đối với ai có sự 
tham đắm về hình sắc. Tiếp tục việc tu tập này, sự chấp thủ về 
thân của hành giả, sự si mê của những người khác và chấp thủ cái 
thân là "tôi" và của tôi đều bị đoạn trừ. Vào lúc bắt đầu việc tu tập 
của tôi, trong khi thiền định về hơi thở, tôi đã tình cờ quán được 
những thể trược của mình, đặc biệt là những lóng xương và bộ 
xương người. Ở điểm này vị thầy người Lào của tôi đã hướng dẫn 
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rằng tôi phải chú tâm vào những hình ảnh đó là phương pháp để 
làm khả năng định và sự tập trung vào một điểm của tôi được sắc 
bén, và quân bình những hình ảnh bất ngờ khác của những người 
phụ nữ đang nhảy múa. Cuối cùng sự tu tập này sẽ dẫn đến một 
loạt thiền định về cái chết và những xác chết ở các bãi tha ma của 
tu viện, cũng như sự quán tưởng về thân của tôi và những người 
bạn bè thân thích. Sự thiền định như thế, trực tiếp dẫn đến các 
giai đoạn có những cảm giác liên quan đến cái chết của mình, là 
một phương pháp đầy năng lực để đưa cái ngã và những bi kịch 
vào sự quán tưởng. Khi chúng ta đạt được sự giác ngộ VỀ Sự SỢ 
hãi của cái chết với một tri kiến đầy đủ, đoạn trừ sự chấp thủ về 
ngã, như vậy chúng ta có thể thật sự đạt được sự giải thoát. 


Thiền định về những đề mục thể trược và cái chết thì rất quen 
thuộc đối với những nhà sư Phật giáo nguyên thủy. Thiền sư 
Taungpulu nhấn mạnh rằng tư tưởng Phật giáo là những phương 
tiện đạt đến giác ngộ. Sự giác ngộ này đến được khi chúng ta 
nhận thức được bản chất thực về con người của chúng ta: vô 
thường, khổ não, vô ngã. Thiền định về những đề mục thể trược 
sẽ phá tan những ảo giác và ham muốn về cuộc sống của chúng 
ta. Sự cảm nhận về bản chất tự nhiên của chúng ta sẽ dẫn đến sự 
giải thoát và giác ngộ. 


Phương pháp tu tập Chánh niệm dựa trên ba mươi hai 
thê trược 


Thiền sư Taungpulu Sayadaw 


Thành kính đánh lễ Đức Thế Tôn, bậc Chánh Đắng 
Chánh Giác 


Phật giáo là một hệ thống tư tưởng hoàn hảo. Tâm là yếu tố cơ 
bản nhất của tư tưởng Phật giáo, vì vậy cần phải khéo tu tập; chỉ 
có tâm được tu tập mới có thê phát huy được trí tuệ để có thê dẫn 
dắt hành giả nhận thức chân lý. 
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Toàn bộ giáo pháp của Đức Phật dựa trên tứ Thánh đề. Chúng là: 
khổ đề, tập đề, diệt đế, đạo đề. Những chân lý này dạy răng kiếp 
sông của mỗi chúng sinh, ngũ uân của thân và tâm, là nguôn gộc 
của mọi đau khổ và là những hình thức của mọi phiền não. Kiếp 
sông này là nguyên nhân của sự chấp thủ và ái dục mà không thể 
tránh được. 


Kiếp sống của chúng sinh cũng do bởi quả của vô minh. Do sự 
tham muôn, kiếp sống liên tục sinh khởi. Sự đoạn trừ phiền não sẽ 
đạt được khi nào hành giả đoạn trừ ái dục. Sự tu tập bát chánh 
đạo, gồm có: chánh kiến, chánh tư duy, chánh ngữ, chánh nghiệp, 
chánh mạng, chánh tinh tấn, chánh niệm, chánh định, tất cả đều 
dẫn đến việc đoạn trừ lòng ái dục của con người. Sự đoạn trừ này 
dẫn đến bốn tầng Thánh, và cũng chính nó dẫn đến Niết bàn. 
Không có những tầng Thánh này, hành giả không thể chứng ngộ 
được Niết bàn. 


Giáo lý cơ bản của Phật giáo xem tái sinh là nhân của vô minh và 
lòng ái dục phát sinh từ niềm tin sai về bản ngã, vì thế con người 
đã bảo vệ và thỏa mãn với niềm tin này. Điều này liên tục dẫn đến 
khổ và phiền não. Cho nên đức Phật khuyên các đệ tử của Ngài 
nên tu tập chánh niệm liên tục để đi đến sự giác ngộ. 


Mục đích của đạo Phật là sự giác ngộ, hoặc tính giác với thực tại. 
Điều này có nghĩa là đi đến sự chứng thực Niết bàn, đoạn trừ tất 
cả các loại phiên não. Phật giáo đơn thuần chỉ là một phương tiện 
để đạt được sự giác ngộ nảy. Nói một cách khác, toàn bộ sự tu tập 
trong Phật giáo có thể xem như là một tiến trình của sự đạt đến 
chánh kiến về thực tại. 


Chánh kiến phát huy từ chánh niệm. Qua việc tu tập chánh niệm 
hoặc thiền định về thân tâm hành Ø1ả có thể chứng thực được bản 
chất thực sự của chúng là gì. Tâm chánh niệm này phải dựa trên 
sự cảm nhận của thân tâm. Sự quán chiếu khúc chiết này dựa trên 
những thể trược của thân đã khám phá ra thực tướng là tất cả 
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chúng ta đều vô ngã. Sự nhận thức được chân lý đã chấm dứt 
những quan điểm sai lầm về ngã hoặc con người dựa trên những 
khái niệm ảo tưởng, và điều này có thể giúp chúng ta vượt ra khỏi 
thế giới đau khổ luân hồi. 


Trên cơ bản, Phật giáo dạy rằng con người phải tự mình giải 
thoát. Con người có thê tự mình thoát khỏi đau khổ và chuỗi sinh 
tử luân hồn đau khổ chỉ bằng cách thực chứng hoàn toàn về bản 
chất thực của đau khổ, nguồn gốc của nó, sự đoạn trừ của nó, và 
con đường dẫn đến sự đoạn trừ. Không có ai khác cứu được mình, 
ngoại trừ bản thân. Chính mình phải tiến bước trên con đường 
chánh đạo dẫn đến Niết bàn. 


Tu tập tâm là điều cơ bản cho trí tuệ, và sự tu tập này cần phải 
tiên hành theo đúng phương pháp đê thanh lọc tâm. Hành giả đạt 
được chánh niệm là nhờ sự tâm thanh tịnh và chánh tri kiên. 


Chúng ta có thể áp dụng chánh niệm cho thân, thọ, tâm, pháp. 
Phương pháp tu tập tâm, củng cố sự nhận thức giúp hành giả thấy 
rõ bản chất thực của chúng. Sự nhận thức về tứ niệm xứ là yêu tố 
cơ bản trong việc tu tập bát chánh đạo: chánh kiến bao gồm việc 
tu tập tất cả những yếu tố của con đường chánh đạo. Tu tập Tứ 
niệm xứ là con đường duy nhất để cho hành giả đạt được an lạc 
và chứng thực Niết bàn. Đức Phật dạy rằng: "Đây là con đường 
duy nhất đề đi đến Niết bàn". Đây là con đường duy nhất đề đạt 
được sự trong sạch, vượt khổ sầu, bi, và đoạn trừ đau khổ, thành 
tựu bát chánh đạo và chứng ngộ giải thoát. 


Làm cách nào hành giả tu tập tốt nhất về phương pháp tu tập 
chánh niệm này? Nếu hành giả phân tích thân của mình thành 
những phần thê trược của nó, hoặc chia chẻ nó thành những ngũ 
uân của thân, thọ, tưởng, hành, thức hoặc những phần nhỏ hơn, 
cuối cùng hành giả nhận ra sự thực rằng chẳng có cái ngã, linh 
hồn ở đâu cả. Những gì hành giả nhận linh hồn hoặc ngã chỉ là 
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một ý tưởng được kêt hợp với nhau. Cái ảo giác này năm trong 
cách nhìn của sự hiện thực. 


Đoạn văn dưới đây nằm trong một bài pháp của đức Phật: 


Này! Chư hiển giả (rohitatha). Như Lai tuyên bố rằng, 
những ai đoạn trừ được phiên não tức là đạt được Niết 
bàn. Với tắm thân dài một trượng này, cùng với những ý 
tưởng và xúc cảm của nó, Như Lai tuyên bồ rằng, chúng 
ta có thể nhận ra thế gian, nguồn sốc thế gian, sự đoạn 
trừ thế gian và con đường dẫn đến sự đoạn trừ của thế 
gian. 


Đề đạt đến sự chánh định nhanh chóng, đức Phật dạy rằng chánh 
niệm về thân được xem là phương pháp thiền định cơ bản. Cho 
nên sự niệm và quán tưởng liên tục về những thê trược của thân là 
một đề mục lý tưởng về thiền định cho mục đích tu tập dẫn đến 
giải thoát. 


Nếu chúng ta niệm thân mà không cần đòi hỏi sự nồ lực đặc biệt 
cho việc tu tập ba khía cạnh chánh niệm khác, có tên là niệm thọ, 
niệm tâm, và niệm pháp. Sự chánh niệm về thân là phương pháp 
thiền chủ yếu và nó tự động dễ dàng đối với ba khía cạnh chánh 
niệm khác. Trong thực tế khi sự tu tập sâu sắc, hành giả sẽ thấy 
rằng Tứ niệm xứ sẽ không phát sinh riêng rẽ từng phần một; 
chúng phải phát sinh một lượt với nhau. 


Đây là phương pháp tu tập chánh niệm dựa trên ba mươi hai thể 
trược của thân. Những lợi ích đạt được từ phương pháp chánh 
niệm cao quý của hành giả được trình bày từ Trung bộ kinh. Ba 
mươi hai thể trược gồm có hai mươi phần cứng và mười hai phần 
chất lỏng được chia thành sáu nhóm, hành giả phải niệm ít nhứt là 
năm ngày. Sáu nhóm được xếp theo thứ tự như sau: 


1. Tóc, lông, móng, răng và da. 
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Thịt, gần, xương, tủy, thận. 

Tìm, gan, chất nhằy, là lách và phối. 

Ruột già, ruột non, màng ruột, phân vả não. 

Mật, đàm, mủ, máu, mồ hôi và mỡ. 

Nước, chất béo, nước miếng, nhớt, chất nhờn và nước tiểu. 


yên tp vo 


Đề theo một khóa thiền một trăm sáu mươi lăm ngày, hành giả 
phải luôn luôn tiến tới việc quán tưởng và niệm liên tục về từng 
phần của sáu nhóm trên, đầu tiên niệm năm ngày nhóm một, xong 
rồi niệm năm ngày nhóm đó trở lại, cứ như thế cho hết sáu nhóm 
là sáu mươi ngày. Sau sáu mươi ngày đầu tiên, hành giả phải 
niệm lui tới phần đó năm ngày xong rồi hành giả phải cộng thêm 
phần một, rồi hai, rồi ba cho đủ sáu nhóm, bởi vì việc niệm và 
quán tưởng của hành giả, mỗi lần mất năm ngày cho sự cộng 
thêm nhóm mới và năm ngày niệm trở lại. Cuối cùng hành giả sẽ 
đạt được chánh niệm về ba mươi hai thể trược của thân. 


Hiệu quả của việc tu tập liên tục này sẽ giúp cho hành giả thấy rõ 
hơn về những thể trược; sự ghê sợ và hoại diệt của thân lại làm 
cho hành giả càng thêm suy niệm nhiều hơn, và tâm phóng dật trở 
nên tập trung và dần dần định tâm. 


Lời chú niệm cũng được tiến hành trong thời gian quán tưởng. Để 
có sự phát triển thích hợp hành giả phải niệm liên tục và quán 
tưởng. Đây là một vấn đề cơ bản mà nó cũng phù hợp với lời đạy 
của đức Phật như sau. 


Lời chú niệm là một điều kiện cho sự niệm tâm và niệm tâm là sự 
thê nhập vào những tướng trạng ô uê của những thê trược. 

Điều quan trọng chúng ta cần phải ghi nhận là đề mục thiền về 
những thể trược của thân, bắt đầu với tóc và chấm dứt với nước 


tiểu là đề mục nổi bật nhứt trong tất cả những phương pháp tu 
thiên có liên quan với Tứ niệm xứ. 
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Thiền về đề mục thân thì không giống như những phương pháp 
khác. Nó mang lại sự giác ngộ và chỉ được truyên bá trong thời 
đức Phật còn tại thê. 


Phương pháp tu tập thiền đơn giản và độc nhất này đảm bảo cho 
hành giả đạt được tuệ giác. Đức Phật dạy rằng đây là phương 
pháp tu tập độc đáo và nó tạo nên một đề mục thiền bắt buộc cho 
chư sư và cư sĩ. 


Đây là một trong những bài pháp Ngài dạy cho đệ tử, đức Phật đã 
thuyêt như thê này: 


Này chư Tỳ kheo, một khi chư vị tu tập phương pháp độc 
nhất này và liên tục tu tập như vậy, nó sẽ dân đến một 
trạng thải sợ hãi vô cùng cho đến một sự lợi ích lớn lao, 
cho đến sự đoạn trừ sự trói buộc ghê gớm, cho đến sự 
chánh niệm tuyệt vời, cho đến đạt được chánh tri kiến, cho 
đến sự đạt được một đời sống hạnh phúc bây giờ và về 
sau, đạt được quả vị giải thoát. Phương pháp độc nhất đó 
là gì? Đó là chánh niệm về thân và như vậy, những ai đã 
nếm hương vị chánh niệm về thân, cảm nhận hương vị bắt 
tử, sự giải thoát. Này chư Tỳ kheo, đối với những ai không 
nếm được hương vị chánh niệm về thân thì không cảm 
nhận được hương vị của sự bất tử. Như vậy này chư Tỳ 
kheo, đối với những ai tu tập về chánh niệm thân hoàn 
hảo, chư vị cảm nhận hương vị bất tử. Chư vị không phải 
là người đê tiện mà cũng chẳng phải là người dễ duôi. 
Đối với những ai đã lơ là trong việc tu tập chánh niệm về 
thân, những vị đó đã bỏ qua hương vị bắt tử; họ là người 
hèn hạ và để duôi. 


Hành giả phải liên tục tu tập phương pháp được mô tả này. 


Những lợi ích to tát mà hành giả đạt được là Niết bàn do bởi sự 
lợi ích của đê mục thiên vê những thê trược của thân. 
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Qua sự chú niệm liên tục, hành giả cảng trở nên quen thuộc với 
những đề mục về thể trược của thân, tâm trở nên tập trung cao, và 
như vậy giúp cho hành giả tránh khỏi sự dễ duôi, những thể trược 
của thân trở nên rõ ràng trong bản chất thực của chúng. 


Bài pháp về đề mục thiền Tứ niệm xứ được xem như là đề mục 
thiền cao nhất trong Thiền Quán và đề mục thiền chánh niệm về 
những thể trược của thân không chỉ dẫn đến tuệ giác mà còn là 
phương pháp thiền định cao nhất để đạt đến trạng thái tâm vắng 
lặng. 


Bài pháp cuối cùng của đức Phật là bài pháp chánh niệm: “Và bây 
giỏ, này chư Tỳ kheo, Nhự Lai xin nhắc nhở chư vị, các pháp đêu 
vô thường, hãy chánh niệm ". 


Cho nên chúng ta hãy thực sự tu tập đề mục chánh niệm về những 
phân của thân trong lúc đi, đứng, năm, ngôi đê giúp chúng ta giải 
thoát, phù hợp với những lời dạy cuôi cùng của đức Phật. 


Liên tục niệm về ba mươi hai thê trược của tấm thân dài một 
trượng này, hành giá sẽ nhận thấy rằng không có điều gì thật 
trong tắm thân này. Hành giả sẽ nhận thức Tăng chẳng có điều gì 
xứng đáng để bảo vệ, chẳng có gì ham muốn đề thỏa mãn, chẳng 
có cái ngã thường hằng trong thân tâm này. Thật sự chúng ta nhận 
thức răng cái thân ô uê, hoàn toàn không trong sạch và nhàm 
chán. Điều này sẽ dẫn đến sự hiểu biết về vô ngã và phiền não để 
dẫn đến cái tâm trong sạch không chấp thủ. 


Cầu nguyện cho những ai có liên hệ đến việc tu tập có lợi ích này 
được giải thoát và hạnh phúc. 
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CHƯƠNG I1 
THIÊN SƯ MOHNYIN SAYADAW 


Đây là một bản dịch thoát về một bài pháp của một vị Thiền sư 
Mohnyin Sayadaw đã thuyết giảng ở Miễn Điện vào thập niên 
1960. Có nhiều đệ tử của Ngài Mohnyin Sayadaw ở khắp Miễn 
Điện, và có một trung tâm thiền ở Rangoon. Những lời dạy của 
Ngài Mohnyin không chỉ đến từ sự vi diệu của Thiền Quán mà 
còn ở sự thông thái của Ngài là vị thầy của Vi diệu pháp 
(Abhidhamma), sự trình bày về tâm lý Phật giáo. 


Ở Miến Điện việc sử dụng và đặt nặng môn VI diệu pháp có phần 
trội hơn. Hơn bất cứ quốc gia Phật giáo khác. Phương pháp của 
Ngài Mohnyin là muốn đến với giáo pháp, đầu tiên phải nghiên 
cứu Vi diệu pháp, sau đó áp dụng để tu tập, Ngài có nhiều đệ tử ở 
Miễn Điện. Vi diệu pháp là tạng thứ ba của kinh điển Phật giáo 
nguyên thủy, gồm có nhiều bộ nói về những cách giải thích rất chỉ 
tiết về tiễn trình tâm và những sự vi diệu của giáo pháp, theo dõi 
những sát na thân và tâm. Người ta có thể vào các tu viện ở Miễn 
Điện và nhận thấy những vị sư tu tập một cách công phu như là 
dòng chảy của tiến trình tâm. Những sự tu tập này dựa trên Vi 
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diệu pháp có thê dẫn cho người ta đi đến sự hiểu biết rõ Tàng, cặn 
kẽ về vô ngã và những nguyên tắc đi kèm theo sự thay đổi liên tục 
và những sự liên quan của nó dẫn đến đau khổ. Sau đó người ta tu 
tập thiền, sự hiểu biết này được sâu sắc nhờ bởi sự cảm nhận trực 
tiếp rõ ràng. 


Thiền sư Mohnyin Sayadaw nhấn mạnh rằng, hành giả phải quen 
thuộc với những khái niệm căn bản nhứt của Vi diệu pháp trước 
khi bắt tay vào việc tu tập. Sự hiểu biết ban đầu này sẽ giúp cho 
họ quan tâm trực tiếp về những bản chất thật của những hiện 
tượng bằng một cách chính xác và rõ ràng. Khái niệm cơ bản nhứt 
mà hành giả cần phải hiểu biết trước khi thiền là những sự mô tả 
về những sự thật cơ bản đã tạo cho chúng ta một thế giới có vẻ 
vững chắc và liên tục. Những yếu tố mà chúng ta cảm nhận - sự 
biết, sự cảm nhận và những đối tượng của chúng và sắc uẫn - xuất 
hiện trước chúng ta như là một thế giới vững chắc do bởi sự thay 
đổi nhanh của chúng. Bằng cách theo dõi sự sanh diệt của những 
nhóm này, những yêu tố và sự nhận biết về thân tâm để hành giả 
phát huy sự hiểu biết sâu sắc chính xác. Khi sự hiểu biết này sâu 
sắc, người ấy sẽ biết tất cả sự kiện cảm nhận được là phù du và 
mộng ảo, không có chỗ nào đề bám víu hoặc mưu cầu hạnh phúc. 
Không còn bị điên cuồng bởi bản chất của chúng, không còn bám 
víu, người ấy cảm nhận sự giải thoát thật sự. 


Những bài tập Thiền quán 
Thiền sư Mohnynin Sayadaw 
Cầu chúc cho mọi người gặt hái thành công. 
Phần trình bảy dưới đây chia làm hai phần. Phần đầu dạy về 
những khái niệm cơ bản về tứ đại được nhìn theo quan điêm của 
VỊ diệu pháp, phân hai là phân mô tả những cách tu tập Thiên 
Quán dựa trên những khái niệm này. Sự tu tập đặc biệt đặt nặng 
về sự phát sinh tuệ giác từ việc theo dõi những cử động và sự theo 
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dõi oai nghi. Việc này đã dẫn đến những giai đoạn trí tuệ và tuệ 
giác xa hơn mà cả hai là chủ đê và kêt quả của việc tu tập. 


Các câu hỏi về những khái niệm cơ bản đề cho hành 
giả hiệu biêt 


Hỏi: Xin giải thích về bản chất và những hiện tượng của thân và 
tâm. 


Đáp: Tất cả hiện tượng thân đều bị hoại diệt, vô ngã và vô 
thường. Tât cả những hiện tượng tâm đêu vô ngã và vô thường. 


Nói chính xác hơn, hai mươi tám loại hiện tượng thân tồn tại 
trong tất cả các cơ thê của tất cả chúng sinh. Cũng có tồn tại hiện 
tượng tâm, bao gồm tâm, sở hữu tâm và Niết bàn đều quan trọng 
đối với việc tu tập Thiền Quán của chúng ta là tập trung và xem 
xét bản chất của những đặc tính của vật chất về tất cả hiện tượng 
vật lý. Điều này có thể thực hiện bằng cách chia chẻ tất cả những 
thực thê trở thành tám phần của chúng”Š. Đây là những phần: 


—_ Tứ đại: Đất (Cứng) - Nước (Dính) - Gió (Chuyên động) - Lửa 
(Tánh nóng lạnh). 
—_ Cộng thêm: Sắc - Hương - VỊ - Dưỡng tô. 


Hỏi: Có phải đây là điều mà hành giả phải tìm hiểu để nhận ra 
chân lý cơ bản? 


Đáp: Tất cả vạn vật đều có hai đặc tính cơ bản. Do đó những đặc 
tính cơ bản tôn tại trong tât cả hiện tượng thân và tâm và chúng ta 
có thê nhìn thây khi chúng ta theo dõi những chức năng và những 


? Đây là những đặc tính của tất cả các loại vật chất khi chúng ta trực tiếp cảm 
nhận nó, trước khi có những tên gọi và khái niệm. Ví dụ sàn nhà được người ta 
nhìn bằng mắt là một mảng màu, hoặc cách sờ mó thì người ta cảm thấy lạnh, 
cứng, không di chuyền. Tất cả những cảm nhận này là tứ đại, từ đó chúng ta 
tạo nên những tên và khái niệm. 
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đặc tính của chúng. Những sự thật này thì khó nhìn thấy do bởi 
quan điểm của chúng ta, bởi sự ảo giác, chúng ta có một cái nhìn 
thiên kiến về sự vững chắc và thường hằng trong thế giới vật lý 
và tâm linh. 


Hỏi: Làm cách nào chúng ta tránh khỏi khải niệm về sự vững 
chác liên kết của vật chát? 


Đáp: Để tìm hiểu những đối tượng tục để là một cách giúp hành 
giả khám phá bản chất thật của chúng đã tạo nên bởi nhiều thành 
phần. Ví dụ khi người ta đồ nước vào sữa, thì sữa đầy ắp giữa 
những khoảng trống của nước. Đây là sự thật cho tất cả những vật 
vô tri khác - chúng ta ra một ảo giác về sự liên kết và vững chắc 
nhưng cuối cùng chúng ta được hình thành bởi tứ đại, những 
nhóm mà trong đó những sự kết hợp khác nhau tạo nên toàn thể 
vũ trụ. Sự hiểu biết chân chánh đạt được kết quả khi hành giả hiểu 
biết được điều này qua sự cảm nhận trực tiếp trong thiền định. 


Hỏi: Làm cách nào đề áp dụng chân lý tuyệt đối với những vật có 
tri giác ? 


Đáp: Những vật có trí giác giống như những vật vô tri mà hành 
giả phải nhìn theo quan điểm của người hành thiền để khám phá 
tính chất cơ bản của chúng. Tất cả sinh vật, dù dưới hình thức 
nào, bản chất thật của chúng đều ân trong dáng vẻ vững chắc và 
liên kết. Để loại trừ ảo giác này và ảo giác về bản ngã, hành giả 
phải xem những vật vô tri là được hình thành bởi "nhóm, phân, 
những yếu tố" của tính thần lẫn vật chất. Theo nguyên tắc này, 
hành giả phải cố gắng xem xét tất cả mọi vật mà hành giả gặp gỡ 
đơn thuần là những yếu tố mà chúng ta bị bám víu vào ý nghĩa 
của những tên gọi, gọi chúng là đàn ông, đàn bà, thú vật... những 
sự phân biệt này chỉ tồn tại trên mặt tục đế và không phải là chân 
lý tuyệt đối. Như thế, một sự hiểu biết có phân tích được phát huy 
trong Thiền Quán sẽ nhìn thấy tất cả chúng sinh không có linh 
hồn thường hằng và bản ngã. 
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Đừng có có chấp vào những ý niệm và những tư tưởng này, hành 
giả sẽ THUẦN thấy rằng tất cả những vật có tri giác chỉ là những 
nhóm”? của thân hoặc tứ đại. Như vậy sự hiểu biết này sẽ dẫn 
hành giả đến tuệ giác trong sáng đi vào bản chất và sự liên quan 
của thân và tâm, và cuối cùng đi đến tâm thản nhiên về sự sanh 
diệt của những đối tượng này, đi đến trạng thái an lạc nội tâm. 
Thậm chí hành giả có thê nhận thấy được những bài tập về bác ái, 
giới và lòng từ bị có liên quan, mà không cân chú trọng về mặt 
giá trị, và thậm chí không còn dính mắc vào những đề mục này. 


Hỏi: Làm cách nào để hòa hợp khái niệm tứ đại của Phật giáo 
với nền vật lý hiện đại? 


Đáp: Bằng cách loại trừ khái niệm về sự vững chắc, các khoa học 
gia đã phân tích tất cả những thành phần vật chất ra hơn một trăm 
yếu tố. Cuối cùng ngay cả yếu tố này và các nguyên tử khi được 
họ quan sát đã trở thành làn sóng năng lượng trong một khoảng 
không rộng lớn. Những làn sóng luôn luôn hoạt động vì thế vật lý 
hiện đại cho thấy rằng vật thể thường xuyên thay đổi và không có 
linh hồn. 


Hỏi: Những thực thể cơ bản nào phù hợp với tâm lý Phật giáo? 


Đáp: Hành giả phải hiểu là có bốn loại thực thể cơ bản”? 


1. Sắc 

2. Hành 
3. Thức 
4. Niết bàn 


? Sắc uân là những thành phần nhỏ nhất của vật chất từ đó tạo ra những vật thê 
rắn. Những phần nhỏ nhứt này thường xuyên thay đổi. 

Sài Chân lý tuyệt đối nằm trong Vi diệu pháp thì được tạo nên do sự liên kết của 
năm uấn. Thức là thức uân, hành gồm có thọ tưởng và hành, trong khi đó sắc 
liên hệ với sắc uân. Chỉ có Niết bàn là vượt ra khỏi ngũ uân. 
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Những thực thể này đã vượt qua bất cứ những ý tưởng và những 
khái niệm mà hành giả có thể cảm nhận và quán chiếu trực tiếp. 
Hành giả cũng sẽ thấy răng ba thực thể đều có những đặc tính 
thường xuyên thay đổi. 


Hỏi: Làm cách nào chúng ta có thể hiểu được tâm thức? 


Đáp: Có sáu loại thức: 


1. Nhãn thức 
2. Nhĩ thức 
3. Tỷ thức 

4. Thiệt thức 
5. Thân thức 
6. Tâm thức 


Những thức này có đặc tính biết những đối tượng của thức. Bây 
giờ chúng ta có thê mở rộng sự hiệu biệt đôi với toản thê giới như 
lời Phật dạy về nó. 


Thức Các giác quan Đối tượng 
Nhãn thức Mắt Sắc 
Nhĩ thức Tai Thịnh 
Tỉ thức Mũi Hương 
Thiệt thức Lưỡi VỊ 
Thân thức Thân Xúc 
Tâm thức Tâm Pháp 


Mười tám phần này tạo nên thế giới của chúng ta. Hành giả có thể 
thấy rằng nhãn thức phát sinh có sự liên hệ với mắt và vật có thể 
nhìn thấy được và nó phụ thuôc vào đó, nhĩ thức phát sinh có liên 
hệ với âm thanh và tùy thuộc vào đó và v.v... mỗi khoảnh khắc 
mang lại sự sanh và diệt của một trong sáu thức này liên hệ với 
một giác quan và một đối tượng. Băng cách phát huy thể nhập, 
hành giả sẽ thấy rằng không có sự thường hằng về cái tôi hoặc 
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ngã, chỉ là một chuỗi liên tục của sanh và diệt của mười tám BIỚI. 
Hành giả phải suy niệm cho đến khi hành giả không còn đặt niêm 
tin về một linh hôn hoặc một thực thể thường hằng. Hành giả phải 
quán chiếu bản chất thật của thân và tâm cho đến khi hành giả 
hiểu được sự quan hệ giữa hai phần này. 


Hỏi: Làm cách nào chúng ta không còn nghỉ ngờ những gì tạo ra 
hình thức và đổi tượng và những gì tạo ra những hiện tượng tâm? 


Đáp: Thoát khỏi hoài nghi đối với thân và tâm từ sự suy niệm 
chân chánh. Nghiệp (những hành động của thân, khâu và tâm) 
thức, khí hậu và thực phẩm là những điều kiện tạo ra những vật 
có tri giác”!. Giống như thế, sáu căn và sáu trần là những điều 
kiện của hiện tượng tâm. Tất cả hành động tạo nghiệp có những 
quả đến từ một hành động thiện hoặc ác. Tiến trình tạo nghiệp 
này là điều cơ bản của vòng sanh tử luân hồi. Hành giả muốn hiểu 
rõ, phải quán chiếu một cách sâu sắc chính ngay những hiện 
tượng thân tâm của mình cho đến khi người ấy nhận thức được rõ 
ràng tiến trình này xảy ra trong thân tâm như thế nào. Sau đó 
hành giả sẽ không còn nghỉ ngờ về giáo pháp, về Phật. Hành giả 
sẽ thấy sự khởi đầu và kết thúc của vòng sanh tử luân hồi, và hiểu 
được bản chất nhân duyên của tất cả thân tâm. 


Để giải thích xa hơn, nhân duyên là sự xoay chuyển của tất cả 
những hiện tượng thân tâm, sự hiểu biết về chúng, cùng với vô 
ngã tạo nên những cơ bản cho sự nhận thức về giáo pháp của đức 
Phật. Nó cho thấy răng những bản chất khác nhau của hiện tượng 
thân tâm thường được gọi là ngã, cá nhân, đản ông, đàn bà..., 
không phải là trò chơi cút bắt, mà là kết quả của nhân và duyên. 
Nó giải thích rằng sự tái sinh và đau khô tùy thuộc vào những 
điều kiện và như thế đó, qua sự thay đôi của những điều kiện này, 
tất cả đau khổ biến mắt. Thập nhị nhân duyên là: 


3! Theo truyền thống những phần này được biết là những thực phâm nuôi sống 
và nhân duyên cho sự phát sanh tât cả vật có tri giác. 
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I. Vô minh, thiếu trí tuệ, là nguồn gốc của mọi tội lỗi. Đây là 
duyên cho sự phát sanh của hành nghiệp. 

Hành là duyên của vô minh. 

Thức 

Danh sắc 

Lục nhập 

Xúc 

Thọ 


\Ð œ6 HO t0 Bộ 


. Thủ 
10. Hữu 
11. Sanh 
12. Lão tử 


Những sự liên kết 1, 2, 8, 9 và 10 là năm nguyên nhân tạo nghiệp 
tái sinh, và liên kêt 3, 4, 5, 6 và 7 là năm quả tạo nghiệp trong 
vòng sanh tử luân hôi. 


Đây là một bản tóm tắt nhưng hoàn hảo của vòng sanh tử, của 
nhân quả, hiện tượng thân tâm dựa trên sự tái sinh xảy ra””. Nếu 
hành giả suy niệm và cuối cùng hiểu được những nguyên nhân 
của thân tâm, hành giả sẽ đạt được sự thanh tịnh, thoát khỏi sự 
nghi ngờ. 


Thực hành sự thanh lọc 


Đề đạt được tri kiến liên quan đến các tầng Thánh, hành giả phải 
đạt được những tuệ giác như sau: tuệ xác định tam tướng, tuệ 
sanh diệt, tuệ hoại diệt, tuệ sợ hãi, là nhân cho sự nhàm chán tất 
cả hiện hữu, và cuối cùng là tuệ ham muốn giải thoát và tuệ hành 
xả liên quan đến những hình thức thân tâm. Đây là sự quân bình 
hoàn hảo của tâm cần thiết để đạt Niết bản. 


3 Đề giải thích sâu xa hơn về phần này, xin xem Chương về Thiền sư Mogok 
Sayadaw. 
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Trong mỗi phần này, việc tu tập để phát huy tuệ giác liên quan 
đến tam tướng, hành giả phải thực hành các bài tập tuệ giác bằng 
cách quan sát tiễn trình thay đối có liên quan đến sự chuyền động 
và oai nghỉ của thân. ở đây hành giả có thể thấy rõ rằng bản chất 
thay đổi trong thân mình. Điều này đưa đến sự hiểu biết vượt quá 
khái niệm, đề đi đến chân lý tối cao, rằng sự hiện hữu là một tiến 
trình thay đối liên tục của thân và tâm mà bản thân nó không có 
sự thường hằng hoặc cá thể. Đây là điều thích hợp nhứt để khởi 
đầu cho mức hiểu biết này và cảm nhận tam tướng ở đây trước 
khi phát huy những tuệ giác cao hơn. 


Khi bắt đầu tu tập Thiền Quán, hành giả phải quán chiếu chỉ li 
những cách di chuyền và những sự thay đổi oai nghỉ, bởi vì ở đây 
hành giả có thể thấy tam tướng rõ ràng. Khi di chuyển tay của 
mình từ chỗ này qua chỗ khác, trước tiên hành giả phải nhận thấy 
toàn bộ bàn tay của mình đi chuyển. Khi theo dõi tiến trình này 
kỹ càng hơn (đặc biệt qua cảm giác) hành giả sẽ thấy rằng mỗi 
khoảnh khắc "những cử : động” cũ của nguồn năng lượng sắc pháp 
sanh và diệt nhường chỗ cho những sắc pháp mới, và sự quan sát 
như thế, hành giả sẽ tiếp cận để am tường định lý vô thường. Sự 
chuyên động bàn tay từ một vị trí này sang vị trí khác nhiều lần, 
hành giả suy gẫm được đặc tính vô thường của sắc pháp và cảm 
thọ. Theo ý nghĩa cơ bản (tiến trình của sự lay động hoặc rung 
chuyên phát sinh từ sự hoạt động tinh thần) cho thấy dáng vẻ bê 
ngoài của bàn tay di chuyên. Sự theo dõi tiến trình này chỉ áp 
dụng định tâm và tuệ giác thôi, hành giả phát huy sự cảm nhận về 
lý vô thường, xuyên qua tính phù du, bản chất vô ngã của cuộc 
đời bao gồm tất cả danh pháp và sắc pháp. Khi tuệ giác nhận chân 
được lý vô thường thì hành giả sẽ có thể cảm nhận được khổ đau, 
sự bấp bênh và lòng hỉ xả. 


Tuy nhiên, một người bình thường sẽ nói rằng có cùng bản tay 
trong ` tất cả các oai nghỉ, theo ý nghĩa tuyệt đối, có một ngàn tỷ 
sắc uân - sanh và diệt trong tiễn trình di chuyển khi bàn tay cử 
động. Nó giống như một xô cát. Cho phép chúng tôi nói quý vị 


248 


đâm thủng một lỗ dưới đáy xô và tự động những hạt cát rơi xuống 
dòng suối. Mặc dù quý vị thấy rằng cát trong xô đồ xuống dòng 
suối, trong thực tế, những hạt cát kết hợp lại với nhau và hình 
thành một dòng suối. Thực vậy những ý niệm, những tư tưởng 
của chúng ta - thuộc về hình thức, thì liên tục và rắn chắc - che 
dấu bởi chân lý thật. Nếu hành giả thấy rõ hành giả sẽ tiếp cận để 
biết làm cách nào danh sắc có liên quan một cách nhân quả, sanh 
và diệt một cách nhanh chóng, giống như cát tan trong suối cát. 


Ghi nhớ trong tâm điều này, hành giả phải quán thường xuyên sự 
tan rã của danh sắc trong thân trong suôt các sinh hoạt hàng ngày, 
như thức dậy rửa mặt, đi tăm, ăm cơm, ra vào trong mọi oal nghi. 


Đức Phật dạy quán thân trên thân. Cho nên khi ngồi, một hành giả 
có thể xác định sự hoại diệt của sắc pháp trong sự chuyển động 
bàn tay từ một vị trí sang một vị trí khác có thê thấy sự hoại diệt 
của sắc pháp trên thân một cách dễ dàng hơn. Đây là việc làm 
quán đúng thân trên thân. 


Hãy nhăm mắt lại và quán chiếu sự hoại diệt của sắc uân trên 
thân. Sau đó xoay thân của quý vị qua phía phải, qua phía trái và 
cái thân ra phía trước hoặc phía sau. Trong tất cả những oai nghĩ 
này và ở mọi sự chuyển động quý vị sẽ ghi nhận răng sắc pháp cũ 
hơn sanh và diệt, nhường chỗ cho những sắc pháp mới hơn. Hãy 
ghi nhớ những bài tập này cho đến khi nào quý vị có thể cảm 
nhận được điều này một cách rõ ràng. Hành giả cũng có thể áp 
dụng hơi thở để phát huy tuệ giác của mình vào sự sanh và diệt 
của vạn pháp. Trong công việc quán những sự hoại diệt của sắc 
pháp có liên quan với hơi thở, cũng như trong trường hợp sự 
chuyên động của bàn tay, một hành giả phải chú niệm những đặc 
tính của sắc pháp ở phần giữa của thân. Không cần thiết để theo 
dõi hơi thở ra vào ở chóp mũi khi hành giả thực hiện những bài 
tập hơi thở. Hãy chú tâm của quý vị trên phần giữa của thân; sau 
đó quý vị sẽ cảm nhận được những sự chuyển động phồng xẹp 
của phần này của thân - phồng khi hơi thở vào và xẹp khi hơi thở 
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ra. Hãy quán sự hoại diệt của sắc pháp trong cả hai trường hợp 
hơi thở ra vào, và cuối cùng quý vị sẽ thực chứng được sự thay 
đổi liên tục một cách trực tiếp mà quý vị có thể cảm nhận nó là 
bản chất vạn pháp. 


Mặc dù nó là sự quán thân và những cảm thọ của thân, nhưng đặc 
biệt những thành phân đó liên quan đên những oai nghi khác, mà 
hành giả có thê hiệu biệt pháp chân đê tôt nhật. 


Trong công việc quán thân trên thân và cảm nhận sự sanh và diệt 
của các pháp, sau đó hành giả có thể thấy được tiến trình chuyền 
động, sự chuyên động sắc pháp nảy sinh ra hoạt động tinh thân. 
Điều này là như thế, hành giả thấy được chu kỳ của nguồn gốc 
duyên khởi. 


Hành giả hiểu rằng nếu ở đó nảy sinh ý nghĩ "tôi sẽ đứng", ý nghĩ 
đó tạo ra tiễn trình dao động. Tiến trình dao động này tạo ra sự 
biểu lộ của thân, toàn thân thắng đứng, do bởi sự phân tán của 
tiến trình dao động, người ta gọi là đứng. Nếu ở đó hành giả nảy 
sinh ý nghĩ "tôi sẽ bước bằng chân phải", một hành giả có thể 
phân biệt sự sanh diệt của danh pháp trong suốt tiến trình đao 
động của thân và cũng nên phân biệt trong suốt những giai đoạn 
đi đến những sự dở, bước và đạp. 


Sau khi biết được như vậy, một hành giả phải quán như sau: 
"Thậm chí trong khi tôi đang đứng, danh và sắc pháp sanh và diệt 
nhanh chóng ở mỗi khoảnh khắc, như vậy hành giả thấy được vô 
thường". Điều đó sẽ xuất hiện trong tâm của một hành giả mà nó 
là bản chất cơ bản của tất cả danh và sắc pháp tạo điều kiện nhân 
quả để sanh diệt ngay lập tức. Hành giả phải quán lý vô thường 
theo phương pháp này thường xuyên, vì quán nhiều ngày, nhiều 
tháng như thế, hành giả sẽ đạt được lý vô thường một cách hoàn 
hảo. 
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Trong sự quán niệm tinh chuyên, hành giả có thể chú tâm đặc biệt 
đến sự hoại diệt của tất cả sự việc xảy ra. Như vậy, khi một hành 
giả bắt đầu bước đi bằng chân phải, hành giả xác định sự hoại diệt 
của danh và sắc pháp ghi nhận diệt, diệt; mất dạng, mất dạng; 
không tồn tại nữa, không tồn tại nữa; hay là vô thường, vô 
thường. Khi chân trái bước hành giả phải áp dụng giống như chân 
phải. Điều quan trọng là một hành giả tiếp tục những bài tập này 
lâu dài, như thế hành giả mới có thể cảm nhận được sự hoại diệt 
của danh và sắc pháp trong khi hành giả đi nhanh hoặc đi chậm. 
Kiên tâm những bài tập này là để thực hiện công việc quán thân 
trên nội thân. 


Đối với hành giả, để quán chiếu danh pháp cũng như sắc pháp là 
điều quan trọng như nhau. Nếu ở đó hành giả nảy sinh ý nghĩ "tôi 
sẽ đi", một hành giả phải xác định sanh và diệt của danh pháp bao 
gồm trong "hoạt động tỉnh thần" của sự suy nghĩ. Hành giả cũng 
phải chú niệm đến sự sanh và diệt của sắc pháp bao gồm bàn chân 
ở mỗi bước. Bây giờ hành giả có thể quan sát cả hai danh và sắc 
pháp khi chúng sanh và diệt ở mỗi bước. 


Một hành giả khi bước đi nên hiểu "tôi đang bước", và bất cứ oai 
nghỉ gì của thân có thể hành giả hiểu oai nghỉ đó đồng thời theo 
dõi sự hoại diệt của danh pháp bao gồm việc suy nghĩ về "bước 
chân", sự hoại diệt của sắc pháp bao gồm bàn chân, và cũng theo 
dõi sự hoại diệt của sắc pháp trong những bước chân chạm đất. 
Như vậy hành giả chăm chú vào sự quán chiếu thân của chính 
mình một cách khách quan. Hành giả vừa chú y sanh vừa chú ý 
diệt trong thân; hoặc cả hai sanh diệt trong thân. 


Bắt đầu bài tập thiền hành, một hành giả phải đứng trước khi đi. 
Sau đó hành giả sẽ theo dõi những đặc tính thuộc về danh và sắc 


pháp bao gồm trong thân, và quán như vầy: 


"Bây giờ, không, có cái gì là tôi đang đứng cả, chỉ là tập 
hợp danh và sắc "uân" thôi, bao gồm trong thân, trong oai 
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nghỉ đứng của nó để tiến trình dao động phát sinh từ hoạt 
động tinh thân". 


Một lần nữa, nếu như ở đó phát sinh ý tưởng "tôi sẽ đi bằng chân 
phải", ý tưởng đó tạo nên tiến trình đao động sự khuếch tán của 
tiến trình đao động tạo ra ấn tượng trong sự chuyền động sau đây: 
đỡ, bước, đạp. Hành giả phải suy niệm sự hoại diệt của sắc pháp 
nằm trong thân ở mọi oai nghỉ, và sự hoại diệt đồng thời của sắc 
pháp trên mặt đất mà chân phải của hành giả đạp lên nó. Hành giả 
phải liên tục thực hành bài tập này trong nhiều ngày bằng cách di 
chuyên nhanh và chậm. Sự suy niệm này cần phải theo dõi trong 
mọi oai nghi -đi, đứng, ngôi, nằm - cho đến khi hành giá thể nhập 
với sự hiểu biết đầy đủ về những đặc tính của sự sống. 


Điều cơ bản là hành giả suy niệm sự sanh diệt ở giây phút hiện 
tiền, chỉ khi hành giả có thể thấy được những đặc tướng đó rõ 
ràng. Hành giả bắt đầu những bài tập của mình với sự chuyển 
động rất chậm, thường thì rất hữu ích, hành giả có thê theo dõi rõ 
ràng hơn những hiện tượng thân tâm. 


Một khi hành giả suy niệm sự sanh diệt của những hiện tượng ở 
mọi oai nghỉ trong tứ oai nghi cuối cùng sẽ nhận thấy răng những 
hiện tượng thân tâm sanh diệt liên tục và hình thức mới của sự 
sông phát sinh để thay thế những phần cũ, giống như hạt mè được 
tách ra với những tiếng nỗ lách tách khi rang chúng trên chảo. 


Trong lúc tu tập Thiền Quán, trong phần này, hành giả có thể cảm 
nhận được sự sanh diệt của vạn pháp, ở đó "những phiền não của 
tuệ giác" cũng phát sinh đến hành giả. Đặc biệt những điều này 
cũng phát sinh với hành giả đã và đang thực hành Thiền Quán kết 
hợp với thiền định. Một số phiền não vi tế thì bị dính mắc với hỉ 
lạc, vắng lặng hạnh phúc, tia sáng, năng lượng, sự nhận biết, xả 
và sự khoái lạc phát sinh nơi hành giả. 
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Những chấp thủ và những phiền não vi tế này được hành giả 
khống chế khi nhận thấy rằng chẳng một điều nào là con đường 
chân chính để đoạn trừ đau khô, và do đó hành giả phải từ bỏ sự 
chấp thủ của mình và chỉ tiếp tục suy niệm rõ ràng về tiến trình 
sanh diệt của vạn pháp. 


Đề hành giả có thể năm bắt ý tưởng về danh và sắc pháp này diệt 
sanh như thế nào, hành giả có thể theo dõi bong bóng nước được 
hình thành trên mặt hồ vào một ngày có mưa lớn. Như vậy hành 
giả nhận thấy rằng những bong bóng đó sanh diệt liên tục. Giống 
như thế, những hiện tượng thân tâm thuộc ngũ uẫn cũng sanh diệt 
rất nhanh. Lại nữa, ví dụ như xô cát, quý vị sẽ nhận thấy rằng 
dòng cát từ xô chảy ra dù có vẻ rắn chắc do bởi nhiều hạt cát tạo 
nên và những hạt cát đó sanh diệt liên tục, những phần cũ đã diệt 
đi được thay thế vào những hạt mới. 


Khi hành giả cảm nhận được sự hoại diệt về những hiện tượng 
trong từng oai nghi của thân, cũng như tất cả những vật chất từ 
bên ngoài, hành giả có thể sớm cảm nhận rằng những hành nghiệp 
tạo ra những cuộc sống mới mãi mãi thì không vững chắc, sợ hãi, 
khó chịu, và đau khổ, và bị nhàm chán cùng với đời thường, hành 
giả dần dần đạt được tuệ giác cao hơn. 


Hành giả sẽ càng nhận thấy rõ hơn về bản chất của tứ diệu đề và 
phiền não nằm trong vạn pháp. Những cảm tưởng đau đớn về thân 
tâm và những cảm thọ là những phiền não. Khổ đề hoặc đau khổ 
không chỉ đơn thuần đề cập đến những ý tưởng đau đớn, nhưng 
còn dạy rằng, do bởi tuân theo luật vô thường, tất cả hiện tượng 
của sự sống đều khổ đau, và chúng mang mầm móng của khổ 
đau. 


Cảm thấy chán ngắt đối với mọi hình thức của cuộc sống, mệt 
mỏi và không còn ham thích điều gì nữa, tâm của hành giả không 
bám một điều gì của những hình thức này, và ở hành giả khởi lên 
lòng ham muốn thoát ly. 
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Sự quán niệm của hành giả bây giờ được tập trung vào tam tướng 
của cuộc đời - vô thường, khổ não, vô ngã - với lòng mong câu 
tìm thấy sự giác ngộ từ tất cả những hình thái của cuộc sống đang 
ø1a tăng mạnh mẽ nơi hành giả. 


Ví như rơm rạ, bong bóng hay ảo ảnh thì không có bền vững, dễ 
tan và rỗng không, như vậy sắc, thọ, tưởng, hành, thức thì cũng 
không bền chắc và dễ tan, rồng không, phù du và vô ngã. Chúng 
không có chủ nhân, hoặc không ai nắm quyền chúng được, chúng 
không phải trẻ con, đàn ông, đàn bà, con người, mà cũng không 
có cái gì thuộc về con ngượời cả, không có "tôi" hoặc "của tôi", 
mà chúng cũng không thuộc về người nào khác nữa. 


Cuối cùng, trong khi liên tục thâm tra những hình thức của cuộc 
sống, hành giả khắc phục được mọi lo sợ, lạc thú, và sự lãnh đạm 
và ở đó phát sinh trong hành giả một tâm xả mạnh mẽ. Hành giả 
thấy rằng tất cả điều kiện liên quan nhau có nhân quả, sanh và 
diệt, danh và sắc pháp không còn bị bó buộc điều gì trong bản 
chất thực thê của linh hồn, "tôi", "của tôi", "của anh" và "của cá 
nhân nào đó". 


Tắt cả đều là vô ngã, nghĩa là: 


I.. Không còn chấp vào cá nhân trường tồn hay linh hồn nào cả. 
2. Không có một xuât xứ tuyệt đôi. 
3. Không kêm chê, không thông trị được. 


Bây giờ, trong khi liên tục quán niệm tam tướng của cuộc sống, 
tâm hành giả hướng đên an lạc Niệt bản. Tâm an lạc và xả bỏ phù 
hợp với tam tướng đê giải thoát, ba con đường này dân đên Niệt 
bàn. 


Ba con đường giác ngộ đều đưa đến sự thoát khỏi những hiện 
tượng thế gian. Tâm biết tất cả những pháp hành chẳng hạn như 
thay đổi và giới hạn và hướng đến sự vô ngã. 
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Tâm bị thúc dục hướng về sự khô não của tât cả pháp hành thuộc 
về thê gian, và đi đên sự vô tham. Tâm xem tât cả vạn vật đêu 
rồng không, không bị ràng buộc và hướng đên sự vô thường. 


Như vậy trong khi tu tập Thiền Quán theo những hướng dẫn này, 
hành giả sẽ nhận thấy rằng do bởi sự theo dõi liên tục sẽ thấy 
được tam tướng (những sự thay đổi, thay thế, phiền não, những 
tính cách thay đôi của thân tâm), hành giả đang tu tập tâm với một 
hình thức như thế với tuệ giác mà hành giả cảm nhận được sẽ 
giúp hành giả đoạn trừ được niềm tin trường cửu, và hoại diệt”. 
Tâm của người ấy sẽ đoạn trừ những ảo giác như sau: (1) ý niệm 
về sự thường hằng, (2) ý niệm về hạnh phúc thế gian, (3) ý niệm 
về bản ngã, (4) ý niệm về tham ái, (5) tham, (6) hữu, (7) thủ, (8) 
ý niệm về sự vững chắc, (9) tà kiến về những hành tạo nghiệp, 
(10) ý nệm về sự bền vững, (II) điều kiện tạo nghiệp (conditions 
of becoming), (12) khoái lạc, (13) chấp thủ, (14) thường kiến, 
(15) đoạn kiến, (16) cố chấp, (17) vô thường, (18) kiến thủ. Đây 
là kết quả của việc tu tập Thiền Quán chính xác. Chân lý này sẽ 
giúp hành giả vượt ra khỏi vòng sanh tử luân hồi. 


Hành giả muốn thực hiện việc tu tập này phải bắt đầu bằng cách 
quy y tam bảo. Hành giả phải thọ trì giới luật và liên tục theo con 
đường từ bi bác ái: 


Cẩu xin cho tôi được hạnh phúc, cầu xin cho tôi duy trì 
được hạnh phúc và không kết oan trái. 


Cấu xin cho tát cả chúng sinh được thịnh vượng và hạnh 
phúc; cáu xin cho tát cả chúng sinh tâm được an vui, tát 
cả chúng sinh có sự sông, yếu mạnh, nhỏ lớn, hữu hình 


& Điều này ám chỉ đến niềm tin mù quáng về linh hồn ở bên ngoài như là điều 
cuối cùng nhất hoặc là sự tương phản cuối cùng về sự hủy hoại toàn bộ tiến 
trình thân tâm lúc chết. 
3 Điều này nghĩa là ham muốn sanh tử luân hồi. 
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hoặc vô hình, gắn hoặc xa, đã sinh hoặc chưa sinh, câu 
nguyện cho tát cả chúng sinh được an vui. 


Cấu xin không ai lừa gạt lần nhau, không ai bị chửi mắng, 
không ai bị thù hận hoặc đau yếu. Thậm chí như một 
người mẹ, vào lúc hiểm nghèo của cuộc sống vẫn chăm lo 
và bảo vệ người con duy nhất của mình, như vậy với tâm 
từ bi vô lượng tôi quJ trọng tất cả vạn vật, rải lòng từ trên 
khắp thế gian, trên, dưới và khắp mọi nơi, như vậy tôi 
đang rải tâm từ đến cho tất cả chúng sinh. 


Đi đứng, nằm, ngôi, trong những giờ tôi thức tỉnh, tôi ôm 
ấp ý tưởng rằng đây là lòng yêu thương cao quý nhất thế 
gian. 


Như vậy tôi sẽ từ bỏ những cuộc tranh luận và nói chuyện 
phù phiếm, bằng cách thiên hành đúng đắn, hành giả sẽ 
đạt được tuệ giác, giảm bớt ham muốn dục lạc, và chẳng 
bao giờ tái sinh trở lại. Câu xin tất cả những điều này là 
nhân cho tất cả chúng sinh hoàn toàn được sung sướng ở 
mọi điều kiện dẫn đến giác ngộ Niết bàn. Câu xin cho tắt 
cả tránh khỏi sự nguy hiểm, tuổi già, bịnh tật và chết. Câu 
xin cho tất cả chúng sinh được giải thoát. 
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CHƯƠNG 12 
THIÊN SƯ MOGOK SAYADAW 


Thiền sư Mogok Sayadaw đi theo bước chân của Ngài Ledi 
Sayadaw, một vị Thiền sư được nhiều người kính trọng ở Miễn 
Điện vào đầu thế kỷ. Ledi Sayadaw đã tăng cường sự hiểu biết về 
định luật nhân duyên cho các Phật tử người Miễn, và Ngài Mogok 
Sayadaw đã phục hồi và làm nổi bật về phương pháp thiền của 
Ngài Ledi Sayadaw. Mogok là vị học giả nổi tiếng của những tu 
viện và đã trải qua hơn ba mươi năm làm thầy dạy Vi diệu pháp 
và kinh điển ở vùng thượng lưu Miễn Điện. Vào một ngày nọ, 
hoàn cảnh của Ngài cũng giống như là một người chăn cừu mà 
không có cơ hội để uống sữa của chúng. Ngài đã từ bỏ địa vị và đi 
đến Mingun, nơi đây Ngài tu tập Thiền Quán. Sau nhiều năm trôi 
qua, do sự yêu cầu của nhiều Phật tử, Ngài đã dạy Thiền Quán ở 
một vài tỉnh. Mặc dù Ngài đã từ bỏ đám đông và không dạy ở thủ 
đô, danh tiếng của Ngài đã lan rộng như là một vị thầy giác ngộ. 
Sau nhiều năm, kế từ khi Ngài Mogok Sayadaw lìa trần, một số 
đệ tử của Ngài vẫn tiếp tục tu luyện theo phương pháp Thiền 
Quán. 
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Ở Rangoon, có một trung tâm lớn, ở đó người ta dạy Thiền Quán 
theo phương pháp của Ngài Mogok Sayadaw. Tu viện này đặt 
dưới sự điều hành của Hòa thượng U Thang Daing, người biên 
soạn phương pháp thiền của Ngài Mogok bằng tiếng Anh. Hầu 
hết sự hướng dẫn được dành cho người cư sĩ tại gia và những 
khóa thiền tích cực. Những người phương Tây đều được hoan hỉ 
đón tiếp. 


Sự tu tập gồm có ba phần sẽ được giải thích cặn kẻ dưới đây. Đầu 
tiên, Ngài Mogok nhắn mạnh sự quan trọng về sự hiểu biết Phật 
pháp trước khi tu tập thiền thật sự. Ngài dạy sự phân biệt giữa 
những khái niệm và thực thể tuyệt đối, và thực thê tuyệt đối được 
bao gồm tứ đại và ngũ uân như thế nào. Sau đó Ngài giải thích 
chu kỳ định luật nhân duyên, cho thấy chúng qua nhân quả như 
thế nào, ái đục và ham muốn giữ chặt chúng ta trong vòng sanh tử 
và phiền não. 


Sau đó hành giả phát huy thiền dựa trên sự hiểu biết ban đầu này. 
Trước tiên hành giả chánh niệm về hơi thở để tập trung tâm. Sau 
đó việc tu tập được thay đổi với phương pháp thiền về tâm (sự 
hiểu biết năng lực của tâm) hoặc thiền về cảm thọ. Mỗi phần này 
được giải thích như là sự chánh niệm về mười ba khía cạnh khác 
của tâm và cảm thọ. 


Cuối cùng khi tâm hành giả trở nên sâu sắc, Thiền sư Mogok 
nhấn mạnh tất cả nhận thức đơn thuần chỉ là sự sanh và diệt của 
năm uẩn, và tiến trình thân tâm là thế nào. Sự thay đổi liên tục 
này phải được hành giả cảm nhận trực tiếp (và không chỉ đơn 
thuần ghi nhận là thay đổi), cho thấy đau khổ và vô ngã của bản 
thân chúng ta là thế nào. Khi thể nhập vào bản chất thực của ngũ 
uân khi chúng sinh và diệt, hành giả trở nên thuần thục để đoạn 
trừ được tiến trình này, và dừng lại bánh xe nhân duyên, nó là 
hạnh phúc cao cả Niết bản. 
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Điểm nổi bật nhất trong phương pháp thiền của Ngài Sayadaw là 
áp dụng luật nhân duyên. Ngài giải thích chuỗi nhân duyên này 
xảy ra như thế nào và hướng dẫn chúng ta cảm nhận trực tiếp tiễn 
trình này được xảy ra trong thân tâm của chúng ta. Điều này phát 
sinh tuệ giác dẫn chúng ta giải thoát khỏi tiến trình này, chân lý 
của đức Phật. 


Thiền dựa trên Tâm và Cảm thọ 
Thiền sư Mogok Sayadaw 


Mục đích của giáo pháp là dẫn người ta đến sự giải thoát, Niết 
bàn. Lời dạy này vạch ra một con đường bằng những giai đoạn 
tiến triển cao hơn. Giai đoạn đầu tiên trên con đường này là giới 
hạnh và việc thực hành giới tâm được an lạc và hạnh phúc Định, 
giai đoạn thứ hai, thâm chí nó mang lại hạnh phúc cao hơn, một 
loại tâm thanh tịnh nhờ định chúng ta mới cảm nhận được nhiều 
mức độ của những trạng thái hoan lạc, tính nhẹ nhàng, và niềm 
vui khôn tả. Tuy nhiên, tập trung một mình vẫn thiếu năng lực để 
nh tận những phiền não ngủ ngầm trong tâm mà làm cho chúng 
ta dính mắc trong sự vô minh và tái sinh. Giai đoạn tiếp theo, chỉ 
có trí tuệ của Thiền Quán mới có thể giải thoát và đưa chúng ta 
đạt đến hạnh phúc cao tột nhất, Niết bàn. 


Đạt đến sự giải thoát chính mình, chúng ta phải phát huy sự hiểu 
biết về Thiền Quán, nó được người ta tu tập như thế nào và mục 
đích của nó là gì. Đức Phật dạy hành giả phải áp dụng Thiền 
Quán để loại bỏ tà kiến về tự ngã và thế giới. Thiền Quán là một 
phương pháp nhận biết thế gian một cách rõ ràng. Tà kiến dẫn 
chúng ta luân hồi và đau khổ. Do đó chúng ta phải cố gắng tu tập 
điều này giống như một người tóc bị cháy hoặc là ngực của người 
ấy bị người ta đâm bằng mác. Cơ hội để cố gắng tu tập Thiền 
Quán này thì thật sự quý hiếm. 
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Khi chúng ta tu tập trí tuệ bằng Thiền Quán, nó dẫn đến nhập lưu, 
cảm nhận Niết bàn, có năng lực tốt để thiêu hủy những tà kiến về 
bản ngã. Từ xưa đến nay, đức Phật đã tuyên bố rằng, những lợi 
ích của đạo quả nhập lưu thì thậm chí cao cả hơn sự thành đạt của 
VỊ Vua Chuyên luân Thánh vương bởi vì vị Thánh nhập lưu đã tự 
mình giải thoát hoàn toàn khỏi vòng sanh tử luân hồi. Vị này sống 
trên thế gian không quá bảy kiếp nữa thì sẽ giải thoát Niết bàn. 


Do đó hành giả tích cực tỉnh tấn để đạt đến quả vị ít nhất là Tu- 
đà-huờn - đạo quả Niết bàn - Để đạt đến giai đoạn này, chúng ta 
phải nương theo phương pháp thực hành khuôn mẫu và dễ hiểu 
này của Thiền sư Mogok Sayadaw dựa vào sự quán niệm trong 
tâm và trên những cảm thọ. Khi những cảm thọ và tâm cùng phát 
sinh, cùng hiện hữu, và cùng diệt, sự quán chiếu trên cái này thì 
giống như sự quán chiếu trên cái khác. 


Trong phương pháp thực hành thiền này, hành giả sẽ nhận thấy dễ 
tiếp thu hơn phương pháp thiền trên tiến trình thân. Điều đó 
không chối cãi là tâm cũng phát sinh liên hệ cùng với hơi thở ra 
và những khía cạnh khác của thân. Tuy nhiên, đối với những hành 
giả ngày nay, hành thiền trực tiếp trên tiến trình tâm được xem 
như là thuận lợi và hữu hiệu nhứt. 


Trước khi hành giả hành bất kỳ loại thiền nào, nó thì hết sức quan 
trọng và cần thiết đối với hành giả để đạt được tri kiến hiểu biết 
vê những điều nào đó. Đây là những điều cần thiết cho việc hành 
thiền. 


Hành giả phải biết sự khác nhau giữa pháp tục đề và pháp chân 
đề. Pháp chân đề thì có bốn: tâm, sở hữu tâm, sắc pháp và Niết 
bàn. Thiền Quán thì dựa trên sự quán niệm của pháp chân đế, mà 
pháp chân đề đặt nền tảng cho pháp tục đế. 


Đề hiểu biết thêm nữa, đây là một sự phân loại của pháp chân đề 
hoặc là thực thê tuyệt đôi, những khía cạnh đó thuộc về thê giới 
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của chúng ta mà có thê cảm nhận trực tiêp được mà không có 
những khái niệm: 


— Tâm có tám mươi chín loại tâm, nhưng vì mục đích của Thiền 
Quán, Thiền sư Mogok đã rút lại những loại tâm này xuống 
chỉ còn mười ba loại tâm thôi điều này có thể được nói là cả 
một sự hàm súc. 

— Sở hữu có năm mươi hai sở hữu. Đối với hành giả chỉ cần 
thiết để làm quen với xúc, thọ, tưởng, hành, THÙP: tham, sân, 
S1, ngã. mạn, tà kiến, ganh tị, bón sén, và nghi ngờ”” 

— Sắc uấn có hai mươi tắm sắc uấn, đối với thi hành giả 
những sắc uẫn sau đây thì rất quan trọng đề lưu tâm: 


Yếu tô cứng và mềm (Đất) 

Yếu tố dính liền và trạng thái lỏng (Nước) 
Yếu tô vận chuyền và di chuyền (Gió) 
Yếu tô nóng và lạnh (Lửa) 


+ +++ 


Điều này được gọi là bôn yêu tô căn bản”. Hai mươi bốn 
sắc pháp còn lại cũng có nguồn gôc tứ đại mà ra. 


— Niết bàn đây là loại thứ tư của pháp chân đề bởi vì nó có thể 
cảm nhận trực tiêp băng tâm. 


Bây giờ, ở điểm này, nó có thể giúp chúng ta để phân biệt được 
pháp tục đế. Những khái niệm là những ý định về một hoàn cảnh 
sống đối nghịch với pháp chân đề, chân đề có thê hành giả cảm 
nhận trực tiếp được. Pháp tục đề bao gồm tất cả những khái niệm, 
ý tưởng, tư duy, và danh tánh, ví như con tôi, giọng nói của phụ 
nữ, xe ngựa... mặc dù những ý niệm được dùng cho mục đích tiện 
lợi và cách nói phổ thông, nhưng chúng không phải là những đối 
tượng tuyệt đối về việc cảm nhận của chúng ta và như thế không 


35 Tâm và sở hữu tâm tất cả bao gồm với nhau nên chúng ta gọi là tâm. 
3 Tứ đại cơ bản này bao gôm toàn bộ vũ trụ vật lý. 
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thể nào thực hiện được những đề mục quán niệm, vì những đề 
mục đó hành giả hướng tâm đên pháp chân đê. 


Có nhiều thứ ý niệm, nhưng chỉ cần một vài thứ được đề cập đến 
ở đây. Những thứ đó là: 


e_ Những ý niệm về danh tánh. 

e Những ý niệm như ý nghĩ hay quan hệ như con trai, con gái, 
mẹ và cha. 

Những ý niệm về tập hợp hay nhóm như gia đình, chủng tộc... 
Những ý niệm về hình thức như chùa, tu viện, trường học. 
Những ý niệm về địa danh như Án Độ, Tích lan. 

Những ý niệm về thời gian như sáu trăm năm trước Công 
nguyên, hôm qua và ngày mai. 

Những ý niệm về không gian như một lỗ trống trên trần nhà, 
một cái hang, chân trời. 

e Những ý niệm về sự tiếp nỗi như một đoàn xe lửa dài, một 
dòng sông, một bộ phim. 

e _ Những ý niệm về tưởng tượng như sừng thỏ, lông rùa. 


Thiền Quán thì chỉ liên quan với pháp quán chân đế mà không 
liên quan với pháp tục để. Khi nào hành giả hiểu được điều này 
thì có thể phân biệt được pháp tục đề và pháp chân đế, thêm nữa 
hành giả cần phải làm quen những yêu tô cơ bản rất quan trọng 
này, những khía cạnh cơ bản của cuộc sống: (1) năm uân, (2) sáu 
căn, (3) tứ đại, (4) và định lý nhân duyên. 


Năm uân là sự miêu tả những pháp đó bao gôm cả thân và tâm. 
Chúng gôm có: 


—_ Sắc uấn (thân và tất cả những yếu tô vật chất): 


+ Sắc tứ đại 
+ Sắc y sinh (săc do bôn đại sinh ra) 
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—_ Thọuân (là một khía cạnh của tâm): 


+_ Thọ vui 
+_ Thọ khổ 
+ Thọ vô ký 


— Tưởng uân (là một khía cạnh của tâm): 


+_ Tưởng về những điêu gì có tri giác và không tri giác hay 
về những màu săc, hoặc những kích cỡ. 


—_ Hành uân: 


+ Có năm mươi loại, bao gôm tâm sân, chánh niệm, tham, 
thương, và an lạc. 


—_ Thức uân: 


Nhãn thức 
Nhĩ thức 
Tỉ thức 
Thiệt thức 
Thân thức 
Tâm thức 


+ + + + +. 


Hành giả phải trở nên quen thuộc với những yếu tố thân-tâm này. 
Hành giả cũng phải hiểu rằng đối với mỗi loại, sáu thức có sáu 
giác quan tương xứng nhau (mắt, tai...) và sáu trần cũng tương 
xứng nhau (màu, sắc, âm thanh, mùi vị)Ÿ. 


Đối với hành giả, điều quan trọng là đề biết thức sanh khởi như 
thê nào. Đức Phật dạy môi loại của sáu thức phát sinh tùy thuộc 


37 Xem Chương về Thiền sư Mohnyin Sayadaw. 
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vào hai nguyên nhân căn và trần. Như vậy trong sự thấy, chỉ có sự 
sanh khởi của nhãn thức tùy thuộc vào việc tác động trên nhãn 
căn của sắc trần. Nói khác hơn chỉ có ba yếu tố cùng hiện hữu 
không có gì khác hơn nữa, không có người thấy, không có "tôi", 

"anh", "hắn" hoặc ai thấy cả. Điêu đó chỉ là một tiến trình nhãn 
thức sanh khởi. _ Trong sự nghe và nếm... tiến trình thì cũng, giống 
nhau. Trong mỗi sự cảm nhận của thức chỉ có những cơ cấu của 
tiến trình rỗng không này. 


Điêu đó phải được lưu ý là sau sự sanh khởi của nó, thức không 
tôn tại cùng với hai sát na liên tục. Một sát na nó sanh, sát na kê 
nó diệt, đê được thay thê chỗ cũ băng một thức mới. 


Lời khuyên là trước khi thực hành thiền, hành giả phải nghiên cứu 
sự thật của tâm, năm uẫn, bốn đại, và sáu thức, và những thứ đó 
hành giả nên hiểu biết một cách trọn vẹn. Hơn nữa, hành giả phải 
trở nên thuần thục với định lý nhân duyên mà nó cho thấy danh 
pháp và sắc pháp sanh khởi như thế nảo. 


Định lý Nhân duyên (khía cạnh hiện tại) 


Thiền sư Mogok Sayadaw giải thích định lý nhân duyên đặc biệt 
là lợi ích cho những hành giả mới. Điều này có thể được gọi là 
con đường tắt cho sự quán niệm tu tập đối hành giả bởi vì nó vạch 
ra khía cạnh hiện tiền của việc áp dụng giáo lý, nó có thể làm cho 
một hành giả để hiểu biết tứ đại, sự bắt đầu, nguyên nhân của 
chúng, và sự hoại diệt diễn ra mỗi sát na. 


Hãy bắt đầu bằng mắt và sắc trần. Khi sự tác động của hai thứ này 
xảy ra, ở đó phát sinh nhãn thức. Chú ý là chỉ có nhãn thức sanh 
khởi. Không có người thấy, không có tôi, không có anh hay chị 
trong mắt hay sắc trần. Mà cũng không có tôi, anh hay chị trong 
nhãn thức. Nhãn thức chỉ là nhãn thức, không hơn hay không 
kém, và nhãn thức này không nên lầm lẫn với một bản ngã, nó 
không nên được nhân cách hóa. 
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Sự kết hợp của mắt, sắc trần và nhãn thức là duyên phát sinh xúc, 
và tùy thuộc vào xúc nên ở đó phát sinh cảm thọ. Như thế trong 
các cảm thọ, không có "tôi, anh, chị" không có bản ngã được tìm 
thấy. Tiến trình của nhân duyên liên tục. Vì cảm thọ ở đó phát 
sinh khát ái và vì khát ái ở đó phát sinh chấp thủ và dựa trên sự 
chấp thủ này ở đó ở đó sinh khởi thân hành, khâu hành và ý hành. 
Tam hành này tạo nghiệp và năng lực của nghiệp là duyên cho sự 
tái sinh. 


Sau sự tái sinh phải có già, bịnh, sầu, bi, khổ, ưu, não. Như vậy 
lúc đó hành giả có cả khối đau khô. 


Khi được hiểu bằng mắt, trần và nhãn thức, tương tự chúng ta 
phải hiểu tiến trình này bằng tai, mũi, lưỡi, thân và tâm các căn và 
thức tương xứng, cho nên chúng ta có thể hiểu được sự chuyển 
động của bánh xe nhân duyên. 


Đề đạt được kết quả của sự trong sạch và thanh tịnh, vấn đề này 
sẽ giải thích một cách rõ ràng hơn băng một cách nói khác: 


Khi "A" thấy một đối tượng đẹp, anh tham đắm, dính mắc 
vào và cô đạt được nó. Đây là tham ái, muốn đạt được đối 
tượng đẹp đã lấn áp anh ta. Rồi anh ta làm tất cả mọi nỗ 
lực, tỉnh thần, lời nói và thể xác cho sự chấp thủ này. 
Chính điều này dẫn đến sự tái sinh, thậm chí những sự 
chấp thủ vi tế nhứt cũng lôi kéo chúng ta đến vòng tái 
sinh. Sự tái sinh có thể liên quan đến già, chết, sầu, bi, khổ 
não và thất vọng. Như vậy toàn bộ sự tu tập về lý nhân 
duyên được phát huy. Chúng ta có thê thấy được điều này 
rõ bằng cách theo dõi sự sanh diệt của năm uấn, tiến trình 
thân tâm của chúng ta. Khi chúng ta nhận thức rõ ràng hơn 
và hiểu rằng cái cơ bản của những uẫn và chu kỳ tái sinh 
thông thường của thân và tâm chăng là gì cả ngoại trừ sự 
khổ đau của nó. 
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Đối với độc giả đã thông suốt, sẽ rõ ràng nhận thấy rằng, chúng ta 
sẽ gặp tiễn trình sinh diệt này xảy ra liên tục bao nhiêu lần trong 
một ngày: sự phát sinh ái dục và chấp thủ tạo nên trong hành 
động hoặc tư tưởng. Chúng ta nhìn thấy chúng ta ham muốn và 
chúng ta bị lắn áp bởi lòng ham muốn và chấp thủ. Để thỏa mãn 
điều này, chúng ta bị hệ lụy vào tất cả các hành động - thân, khẩu, 
ý. Tương tự như thế, nếu chúng ta thích thú điều mà chúng ta 
nghe được, ái dục sẽ phát sinh, và khi â ấy ái dục sẽ lấn áp chúng 
ta, nó tạo ra sự dính mắc, và để thỏa mãn điều này, chúng ta bị 
liên lụy đến tất cả những hoạt động mà chúng ta hy vọng sẽ kéo 
đài sự khoái lạc của chúng ta. 


Sự việc tương tự như thê được áp dụng cho việc ngửi, nêm, xúc 
chạm và suy nghĩ. Biêt và không biệt, chúng ta luôn luôn bị rơi 
vào tiên trình này. 


Độc giả phải chuyển sự chú ý của mình đến sự việc là lý nhân 
duyên chẳng là gì cả ngoại trừ là một chuỗi hành động của mình. 
Anh ta có thể tập trung sự chú ý của mình đến các uẩn, thân và 
tâm, và nhìn thấy được bản thân và hành động của chính mình ra 
sao đối với luật nhân quả này cùng với luật nhân duyên. 


Nếu anh ta nghĩ đây là lúc để ngưng lại chuỗi hành động của 
mình mà nó đưa vào tiến trình liên tục này, có một cách thoát ra 
khỏi vòng sanh tử. Nhưng nếu anh ấy tiếp tục hành động như 
thường lệ, chu kỳ này sẽ liên tục đi mãi trong tiến trình để duôi 
này dẫn đến sâu, bi, khổ, ưu, não. 


Đây là một điều minh họa: người cha nghe tiếng ĐỌI, của đứa con 
nhỏ trên đường đi học về. Ngay khi nghe được tiếng ØỌI này, 
người cha bồn chồn muốn gặp được con mình, muốn ôm con vào 
lòng, vuốt ve và ôm hôn nó. Người cha có thể nghĩ và nói rằng 
ông ta đã làm tất cả điều này bởi vì nó là con của ông ấy và ông 
ấy yêu thương nó; không sợ phạm tội hoặc tội lỗi đối với ông ta 
bởi vì ông ta không vi phạm bất cứ đạo đức nào. Tuy nhiên đây là 
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sự thật, thậm chí ở nơi đây, không do bởi hành động nhưng mà 
bởi sự châp thủ tạo nên động lực này, đó là tiên trình cô định của 
luật nhân duyên đã phát triên và tiêp tục đi vào trong tiên trình 
này. 


Thậm chí chúng ta có thê thấy được ví dụ dường như không có vẻ 
nguy hại này đã khởi đầu định luật nhân duyên liên hệ đến việc 
nghe giọng nói của người con trai lúc đi học về là thế nào. Ngay 
khi người cha nghe giọng con trai đã phát sinh lòng ái dục muôn 
gặp và vuốt ve đứa con; bởi vì lòng ái dục phát sinh đầy ắp và sự 
ham muốn nó là nhân của hành động vuốt ve đứa con trai. Sự 
vuốt ve này là hành động được tạo nên do bởi sự chấp thủ và luật 
này tạo nên nhân cho sự tái sinh sau này. Khi nghiệp lực phát 
sinh, đi kèm theo sự sinh. Thậm chí đức Phật cũng không thể 
ngăn chặn nghiệp lực. 


Từ sáng cho đến tối, tiến trình này liên tục phát sinh. Khi hành giả 
thấy một đối tượng đẹp ở đó phát sinh ái dục và vì ái dục này nên 
ở đó phát sinh chấp thủ, vì chấp thủ nên nghiệp lực sinh khởi, và 
như vậy toàn bộ chu kỳ trên liên tục thay đôi không ngừng. 


Trong thực tế, mỗi khi sắc, thinh, hương, vị, xúc - trần tiếp xúc 
qua môn căn của nó, ở đó luôn luôn sẽ phát sinh ái dục và một 
chuỗi của những yếu tố khác. Những chuỗi tiến trình như vậy 
không là gì cả ngoại trừ những tiến trình tham ái. Tham ái lần 
lượt sản sinh ra những tiến trình nghiệp hay hành động tạo 
nghiệp, lại nữa từ những hành động tạo nghiệp bắt nguôn cho 
những tiến trình nhân quả, như vậy tạo nên dòng luân hồi. 


Toàn bộ tiến trình từ xúc cho đến thức, thủ và tái sinh, mỗi phút 
giây hành giả đều theo đõi và quán niệm như là Thiền Quán, nói 
một cách khác, tiến trình sanh tử luân hồi vô tận sẽ liên tục mang 
lại nhiều đau khổ. Khi thực hành Thiền Quán, chúng ta có thê 
thấy càng rõ hơn bất kỳ hành động tạo nghiệp nào đều dẫn đến 
thức tái sinh. Như vậy điều này trở nên duyên cho sự sanh khởi 
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của thức,thân và tâm, và chúng ta thấy những điều như thế này có 
nhiên dẫn đến các căn và xúc. Xúc ở sáu căn (bao gồm tâm) là 
duyên cho cảm thọ, mà cảm thọ thì duyên bởi ái và thủ, có nhiên 
nó tạo nghiệp và tái sinh. Nhân duyên không là gì cả mà chính là 
tiễn trình năm uẫn của chúng ta, năm uấn bị hoại diệt, thì năm uẫn 
mới sinh khởi. Nó là một tiễn trình nhân quả sanh diệt liên tục của 
danh pháp và sắc pháp. 


Người ta nói rằng, sự khởi đầu của luân hồi thì không thể hiểu 
nồi. BỊ bao phủ bởi màn vô minh và bị trói buộc bởi ái dục, không 
có sự bắt đâu của chúng sinh - những người nằm trong vòng tái 
sinh hết kiếp này đến kiếp khác- Nếu gom. tất cả xương của một 
người trong suốt cuộc luân hồi, chúng có thể cao bằng ngọn núi vĩ 
đại Vepulla, mà người phải mất bốn ngày mới leo lên được. Khi 
vòng luân hồi kéo đài vô tận, và người ta nói rằng chu kỳ nhân 
duyên thì không có sự bắt đầu và khô đau thì kéo dài liên tục. 

Người ta nói rằng tiềm năng và năng lực đi tái sinh thì không biết 
được. Điều này đừng nên đô lỗi với bất cứ nhân đầu tiên nào hoặc 


một đâng tôi cao nào. Rôi câu hỏi được nêu lên: 


Vô minh là gì? -Nó là sự không biết về tứ diệu đề: 


I. Không biết về khổ đau. 

2. Không biệt nhân khô đau. 

4. Không biệt đoạn trừ khô đau (Niệt bàn). 

4. Không biệt con đường dân đên đoạn trừ khô đau. 
Đề lý giải: 


I. Thiếu hiểu biết về ngũ uân của chúng ta hoặc những thành 
phần của thân tâm là sự đau khổ tột cùng thì được gọi là 
không biết về khổ đau. 

2. Nó tồn tại ở mỗi người trong chúng ta để đạt được sở hữu và 
tham ái hạnh phúc tỉnh thần và giàu sang. Lòng tham ái này là 
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nhân khổ đau. Sự thiếu hiểu biết về điều này là không biết 
nhân của khổ đau. 

3. Thiếu hiểu biết về sự đoạn trừ tất cả khổ đau (Niết bàn) được 
gọi là không biết chấm dứt sự khổ đau. 

4. Thiếu sự hiểu biết về bát chánh đạo là con đường dẫn đến 
Niết bàn thì được gọi là không biết về con đường chánh đạo. 


Tắt cả thân khâu ý nghiệp của chúng ta phát sinh từ sự không biết 
này. Cho nên đức Phật dạy rằng vì không biết nhân của tất cả 
phiền não và khô đau, nên người ấy làm tất mọi hành động vì bản 
thân, gia đình, đất nước..., dùng tất cả phương tiện khéo léo bất kê 
đến bản chất của chúng (thiện, bất thiện, đạo đức, phi đạo đức) để 
tích lũy của cải, địa vị, hoặc tìm cách đạt được hạnh phúc ở thế 
giới luân hồi. 


Một người có thể nói, rằng anh ấy đang sống tốt đẹp bởi vì anh ấy 
đang làm nghề mua bán hợp pháp, nhưng từ quan điểm của nhân 
duyên anh ây vẫn không thoát khỏi xiêng xích luân hồi; mà chính 
anh ấy đang đi vào tiến trình đau khổ. Khi được hỏi "anh ấy đã 
làm điều gì tội lỗi". Chúng tôi trả lời điều đó không thể nói được 
là anh ta bị buộc là phạm tội hoặc không, nhưng anh ta đã bị dính 
mắc vào chuỗi tham muốn và tái sinh, tiếp tục tiến trình tạo 
nghiệp. 


Đối với hành giả, để quyết định ở điểm nối tiếp này hoặc là để 
mong chờ được tái sinh cho kiếp sau. Khi được tái sinh thì điều gì 
liên hệ với nó? Điều gì sẽ là phần thưởng cuối cùng? Hiển nhiên 
rằng tái sinh là không thoát khỏi đau khổ, già và chết. Đây là 
vòng nhân duyên được trình bày phù hợp với lời dạy của đức 
Phật. 


Nó là một lời khuyên chính đáng cho hành giả có dự định đi vào 
việc fu tập Thiền Quán được quen thuộc với những cơ bản của 
giáo pháp. Không có tri kiến đầy đủ về những điều kiện tiên quyết 
cơ bản này, hành giả không đạt được tiến bộ trong Thiền Quán. 
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Phạm vi hiểu biết của hành giả không quán triệt được những điều 
kiện tiên quyết này sẽ bị giới hạn trong bản ngã. Không biệt Phật 
pháp, hành giả sẽ không vượt qua bản ngã. 


Điều này cần được nói lại ở đây, những điều kiện tiên quyết này 
gồm có năm uấn, lục căn, tứ đại, thập nhị nhân duyên và tứ đề. 
Một người. thể nhập vào sự suy niệm thì không thể không có sự 
hiểu biết về vạn pháp, bởi vì nó dựa vào ngay những ngũ uân này 
và những tiến trình mà sự suy niệm cần đến. Hành giả phải phân 
biệt chân đề và tục đề để đoạn trừ tà kiến về một sự thường hằng 
"tôi hoặc bản ngã”. 


Đối với những ai thích thú và cố gắng học hỏi giáo pháp cơ bản 
này, chắc hăn đê đạt đên cơ bản cho một sự tu tập thích hợp. Chỉ 
như vậy mới phù hợp đôi với họ đê tiên đên Thiên Quán. 


Thiền quán (Vipassana) 


Thiền Quán có nghĩa là suy niệm sâu sắc về vô thường, khổ não, 
vô ngã. Điều này được giải thích trong bài pháp của đức Phật về 
chánh niệm. Có khía cạnh của chánh niệm; chúng giống như bốn 
con đường vòng dẫn đến chùa. Nếu chùa là trí tuệ mà người ta có 
thể đến được bằng bất cứ bốn đường vòng nào. Những con đường 
vòng này là bốn khía cạnh của chánh niệm: l) suy niệm về thân, 
2) suy niệm về cảm thọ, 3) suy niệm về tâm, 4) suy niệm về pháp. 
Điều quan trọng để ghi nhận là theo dõi từng phần trong thiền 
định, hành giả không loại trừ ba khía cạnh còn lại. Một trong 
những khía cạnh này có thê nỗi bật trong sự nhận thức. 


Theo Thiền sư Mogok Sayadaw, việc tu tập Thiền Quán được 
phát huy qua ba giai đoạn. Giai đoạn đầu là chánh niệm hoặc 
nhận thức vê sự tập trung. Thứ hai suy niệm về sanh diệt của ngũ 
uân. Cuối cùng là sự hiểu biết chơn chánh về con đường dẫn đến 
sự đoạn trừ của vạn pháp, sự sanh diệt của thân và tâm. Những 
điều này có thể giải thích rõ sau đây: 
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1l. Tập trung tâm vào bất cứ đề mục nào đưa ra, chẳng hạn như 
thở ra, hít vào, hoặc ghi nhận sự chuyển động thân tâm, được 
gọi là chánh niệm về sự tập trung. 

2. Suy niệm về sắc, thọ, tâm hoặc đối tượng tâm và sự sanh diệt 
của chúng được gọi là chánh niệm về tiến trình hành thiên. 

3. Sự hiểu biết về bản chất nhân duyên, thấy được sự sanh diệt 
của ngũ uân là ghê tởm và hoại diệt, được gọi là con đường 
dẫn đến sự đoạn trừ sanh và diệt. Cho đến khi có sự hiểu biết 
về sự sanh diệt của năm uân, cho đến khi nào chúng ta thấy 
được tất cả là vô thường, khổ não, vô ngã, thiền định chăng 
bao giờ có nghĩa là Thiền Quán đích thực. 


Thiền Quán đích thực bắt đầu khi hành giả có thể quan sát sự 
sanh diệt của thân và tâm, không nhìn vào nó là "bản ngã, tôi, 
hoặc của tôi". Sự chánh niệm rõ ràng này ở chỗ hành giả không 
nghĩ nó là "tôi", người hành thiền hoặc tâm của tôi được tập trung 
thì phải hợp với thiền định. Tắt cả năm uẫn sẽ được chúng ta nhận 
thấy rõ là vô thường, khổ não, vô ngã. 


Sự phát huy chỉ ở giai đoạn đầu hoặc hai giai đoạn được đề cập ở 
trên sẽ không dẫn đến giải thoát sanh tử luân hồi. Đức Phật dạy 
rằng, chỉ có thiền định thôi thì hành giả không thể nhận thức được 
Niết bàn. Chỉ có Thiền Quán mới có thể đạt được quả Niết bàn 
hoặc giải thoát. Tuy thế, điều quan trọng phải ghi nhớ nơi tập 
trung vào giai đoạn đầu của việc phát huy thiền định. 


Thực tế, trước khi phát huy Thiền Quán ở những giai đoạn hai và 
ba, hành giả đòi hỏi phải tạo dựng một số định tâm. Điều này thực 
hiện tốt khi ngồi và chú tâm trên chót mũi, nhận thức đầy đủ hơi 
thở ra vào. Hành giả phải ngồi kiết già trong một không khí vắng 
lặng và yên tĩnh. Bài tập định tâm này cần phải luyện tập ít nhất 
hai mươi hoặc hai mươi lăm phút trước khi đi vào Thiền Quán. 
Với tâm yên lặng và tập trung, hành giả sẵn sàng phát huy Thiền 
Quán bằng sự nhận thức vả cảm thọ theo như lời dạy của Thiền 
sư Mogok Sayadaw. 
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Chúng ta bắt đầu ở đâu? Chúng ta phải bắt đầu bằng cái tâm. Đức 
Phật giải thích sự quan trọng của thiền trên tâm thức. Ngài dạy: 
"Nhự Lai thấy không có một pháp nào khác mang lại sự lợi lạc và 
hữu dụng nhiều như khi tâm của chúng ta được tu tập và phát 
huy". Điều đó có thê hiểu rằng những kết quả của sự không tu tập 
và không phát huy thì tâm không có hữu ích gì cả. 


Tâm dẫn đầu mọi hành động và đi trước tất cả mọi hiện tượng. 
Không có điều gì hành giả làm mà không có tâm, không có sự 
hợp tác hay kết hợp của tâm. Khi chúng ta thực hiện hành động 
tốt hoặc xâu, tâm đóng vai trò quan trọng. Không có hành động 
nào mà không có sự suy nghĩ trước; suy nghĩ chỉ có trong tâm. 
Khi tâm được kiềm chế, thân của chúng ta có sự kiểm soát. Lúc 
tâm phóng túng và không có kiềm chế, thì thân hành không có sự 
thận trọng, phiền não dễ dàng phát sinh qua tư duy và cảm xúc 
của chúng ta. Như vậy tâm là yếu tố chính và nó làm chủ mọi 
hành động. Đó là tâm tà kiến hoặc ngã mạn hoặc ích kỷ. Ảo giác 
về tôi hoặc bản ngã là lực lôi kéo đi theo phía sau tâm ảo tưởng. 
Điều quan trọng để ghi nhận yếu tố của sự nhận biết này với cá 
thể hoặc bản ngã đã làm lu mờ tâm. Như vậy để dập tắt đau khổ, 
ích kỷ, tà kiến, chúng ta phải hiểu biết tâm. 


Thiền sư Mogok Sayadaw đã tạo ra một công thức rất đơn giản về 
đề mục thiền dựa trên tâm thức, được xem là thích hợp nhất cho 
những hành giả ngày nay. Phương pháp thiền này là Thiền Quán 
dựa trên sự chánh niệm của tâm thức hoặc chánh niệm về cảm 
thọ. 


Mặc dù những khía cạnh này được cho là trội hơn, nhưng phần 
còn lại của Thiền Quán cũng không được bỏ qua. Nó giống như 
sirô mà trong đó có nước chanh tươi, đường, muối và nước là 
những thành phần. Khi chúng ta nhận thức về bất cứ những phẩm 
chất này, chúng ta phát hiện răng khi một thành phần được đề cập 
thì phần còn lại cũng được nhận biết, mặc dù chúng không trội 
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hơn và dễ nhận thây như là sự nhận thức đề mục lúc ban đầu. Tứ 
niệm xứ cùng tôn tại, cùng xảy ra trong sự sanh diệt của chúng. 


Tại sao Thiền sư Mogok Sayadaw nhân mạnh đề mục thiền về 
tâm? Đại đức Mahàsariputta dạy rằng mặc dù người ta không dễ 
dàng hiểu được tâm của người khác, nhưng rất đễ dàng biết được 
việc gì đang xảy ra trong tâm của mình. Khi tâm tham xảy ra 
trong tâm, quý vị có thể dễ dàng nhận thấy tâm tham đó đang xảy 
ra như thế nào. Nếu tâm sân, sỉ, ác ý, ganh ty xảy ra trong tâm của 
quý vị, quý vị có thể lập tức nhận biết rằng nó đang xảy ra, nêu nó 
biên mắt quý vị cũng biết nó biến mắt. 


Một lý do khác để nhấn mạnh đề mục thiền về tâm, đặc biệt 
chánh niệm về tâm thức là để đoạn trừ tà kiến đã ăn sâu liên quan 
đến tâm thức như là thường hằng hoặc "bản ngã, linh hồn", thậm 
chí nó cũng có trong nhiều người Phật tử. Hầu hết các Phật tử đều 
có cảm tưởng sai lệch là có linh hồn. Nó chuyền hóa hoặc tái sinh 
từ kiếp này sang kiếp khác. Một số người khác đi xa vấn đề hơn, 
nói răng linh hồn tách rời thể xác khi người ấy chết. Thậm chí 
một sô người tin rằng linh hồn không tách rời thể xác miễn là 
không có chỗ trống để nó nương náu nhưng nó vất vưởng cho đến 
khi tái sinh ở một nơi thích hợp. Loại tà kiến này bị ăn sâu vào 
tiềm thức và truyền từ thế hệ này sang thế hệ khác. Những đức tin 
như thế được xem như là sự chuyên hóa của linh hồn hoặc tái sinh 
từ kiếp này sang kiếp | khác thì không đúng. Như đã được đề cập ở 
trên thì không có chỗ nương náu và bảo vệ bởi vì tin rằng tâm 
thức thì bền bỉ và thường hằng và thậm chí tồn tại ngay khi thân 
thể mục nát. Tuy thế người ta không có sự hiểu biết đúng đắn về 
định luật nhân duyên để giúp họ hiểu rằng tâm thức thì cũng vô 
thường và là chủ thể đôi với tiễn trình sanh diệt. Trong một 
khoảnh khắc không gian và thời gian nó tái sanh và không thể di 
chuyền chút nào từ nơi nó tái sinh và cũng không giữ lại cùng một 
hình thể như vậy trong hai sát na. 
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Để xua đuổi tà kiến đã ăn sâu trong tiềm thức của chúng ta và 
hiểu biết đúng đắn về tâm, Thiền sư Mogok Sayadaw đã dạy 
Thiền Quán dựa trên sự chánh niệm tâm thức và chánh niệm cảm 
thọ. Cả hai phương pháp đều thích hợp cho những hành giả tu tập 
vào thời này. 


Tu tập Thiền trên Tâm thức”8 


Những ai thiết tha đạt đến sự giác ngộ hoàn toàn phải bắt đầu sự 
đoạn trừ những tà kiến và niềm tin về bản ngã. Để đạt được mục 
đích này, Thiền sư Mogok Sayadaw đã tạo ra một phương pháp 
đơn giản về sự suy niệm dựa trên tâm thức, nó có thể đễ dàng áp 
dụng và thích hợp cho mọi người. Có mười ba loại tâm thức dưới 
đây để suy niệm cùng một lúc, người ta chỉ quán chiếu và quan 
sát duy nhất một tâm thức, và khi nó phát sinh, người ta phải nhớ 
rằng chỉ duy nhất có một tâm thức có thê phát sinh trong một lần. 
Ngay khi một tâm thức bị hoại diệt, cái khác sinh khởi. 


Thông thường người ta tin rằng có nhiều loại tâm thức xảy ra 
trong con người chúng ta. Mặc dù có thê có đên hàng ngàn loại, 
nhưng chúng chỉ xêp thành mười ba loại như sau: 


Nội thức: 


Nhãn thức. 
Nhĩ thức. 
Tỷ thức. 
Thiệt thức. 
Thân thức. 
Tâm tham. 
Tâm sân. 
Tâm si. 


D0 ỰỢ II diệt cêU JDY 2T 


3 Thức được đề cập ở đây là khía cạnh của tâm mà nó "biết một đề mục" và 
"biệt năng lực của chúng ta”. 
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9, Tâm vô tham. 
10. Tâm vô sân. 
11. Y thức. 


Chủ thức: 


12. Tâm thở vào. 
13. Tâm thở ra. 


Mười ba loại tâm thức trên có thể được gọi là bao trùm tất cả 
những loại tâm thức. Phải ghi nhớ rằng bất cứ loại tâm thức gì 
TH, sàn nó chỉ là kết quả của sự tiếp xúc giữa cảnh và căn 
môn”. Chỉ do sáu căn môn tâm thức mới có thể phát sinh; nó 
không bao giờ có thê phát sinh ngoài sáu căn môn này. 


Cũng nên ghi nhận rằng thức và cảm thọ cùng hiện hữu, cùng 
hình thức. Thức và cảm thọ cũng là những yếu tố của tâm mà phát 
sinh bằng mỗi tâm thức. Khi năm uẫn đồng sinh, đồng hiện hữu 
và cùng hiện tượng diệt, điều đó có thể nói rằng quán một trong 
năm uân có thể phát huy tuệ giác vào trong những uấn còn lại“9 
Vì mục đích của chúng ta, khi mười ba loại tâm thức này là 
những yêu tố tâm nổi bật và rõ ràng, chúng là sự tập trung cho 
thiền dựa trên sự cảm nhận của tâm thức. 


Đề xem xét danh sách mười ba loại tâm thức được đề cập đến, có 
tâm tham trong sự muốn ăn, ngửi... ghen tị và ác ý được phân loại 
như là tâm sân trong khi suy nghĩ để làm công việc, giúp đỡ hay 
từ thiện rơi vào tâm vô tham. 


Khi mở mắt, chúng ta thây trước mặt mọi vật như màu sắc và 
hình dáng. Đây là sự phát sinh của nhãn thức và hành giả phải 
hiệu và nhận thức vê sự sanh khởi này khi nó xuât hiện. Khi nào 


3 Căn môn ở đây ám chỉ sáu thức của chúng ta: nhãn, nhĩ, tý, thiệt, thân và ý. 
*° Mặc dù nhân duyên được miêu tả như là một chuỗi đầu tiên, nó theo dõi mỗi 
sát na của năm uân, mà năm uẫn tạo nên chuỗi sanh diệt liên tục này. 
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hành giả nghe một âm thanh, nhĩ thức sanh khởi và sự phát sinh 
này phải được nhận thức và hiểu biết. Lại nữa, nếu hành giả cảm 
thấy có bất kỳ sự ngứa ngái, cảm giác dễ chịu và khó chịu nảo, 
lúc đó phát sinh thân thức. Hành giả phải hiểu và nhận thức mỗi 
thức sanh diệt, từng cái mộtf!. 


Trong tiến trình tu tập, sự hiểu biết hay tuệ giác của hành giả rõ 
ràng hơn, những sự lo âu biến mất, và chánh niệm của hành giả 
trở nên tập trung chỉ trên sự sanh diệt. Sau đó sự nhận thức về 
sanh diệt của tâm thức trở nên nhanh chóng. Thông thường ở 
điểm này hành giả thấy rõ ràng bằng tuệ giác mà bất kỳ tâm thức 
nào sanh khởi, nó chấm đứt trong giây phút sau. Hành giả có thể 
nhìn thấy rõ ràng không có tâm thức nào có thê tồn tại cho hai sát 
na liên tục như nhau. Thọ mạng của tâm thức thì ngắn ngủi. Khi 
một sát na tâm được theo dõi thì người ta thấy rằng tâm thức đó 
đã diệt rồi bởi vì thọ mạng của một trong năm uấn chỉ tạm thời 
thôi. Ngay lúc theo dõi thì nó đã biến mất. Tâm thức sanh sau đó 
lại diệt. Cho nên khi quán, hành giả phải nhận biết rằng tâm thức 
mà mình quán đã hoại diệt rồi?. Nó hoại diệt ngay sau khi nó 
sanh. Do đó khi hành giả hành thiền hoặc theo dõi tâm thức hành 
giả sẽ thấy chỉ có sự thay đổi thôi, hoại diệt hay là biến mất của 
mỗi tâm thức. Nếu quan sát lúc ban đầu hành giả thấy rằng tâm 
thức chưa đoạn diệt hay chưa biến mất, hành giả không thể nào 
vượt qua được khái niệm của sự thường hằng. Sau đó hành giả 
phải tỉnh tấn bằng chánh định và chánh niệm hơn nữa, để cảm 
nhận bản chất sanh diệt của năm uẫn. 


*! Tâm luôn luôn sanh diệt từng giây phút. Khi được quan sát kỹ, mỗi tâm thức 
sanh lên người ta có thể nhìn thấy nó bắt một cảnh, một sự nhận biết và những 
yếu tố tâm khác như là thọ, hành... (xác định tâm thức có liên quan với đối 
tượng như thể). Đối tượng, tâm thức, sở hữu là sự miêu tả khác nhau về sự 
sanh và diệt của năm uẫn. 

%2 Trong thực tế, làm sao hành giả thấy sự quan sát của mình là sát na kế của 
tâm thức quá khứ và sự nhận biết sát na đầu tiên của tâm thức ra sao và đối 
tượng đã hoàn toàn đoạn diệt. 
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Khi biết sự sanh, hành giả sẽ biết thêm sự hoại diệt của tâm thức 
nữa. Sự quan sát và cảm nhận này hành giả phải hành động không 
có khái niệm của "bản ngã", hay nói một cách khác, hành giả phải 
nhận thức rằng, pháp sanh diệt của tâm thức này chỉ là thức thôi 
và không có gì không thay đổi cả, không có gì là "tôi", "bản ngã" 
hay "của tôi". 


Người ta chủ trương là hành giả quán cho đến khi nào hành giả 
càng nhận thức ít về bản ngã và càng nhận thức nhiều về tâm 
thức. Từ giai đoạn càng nhận thức nhiều về tâm, hành giả tiễn xa 
hơn và có gắng cảm nhận càng nhiều sự sanh và diệt. 


Trong suốt sự quán niệm của hành giả, tất cả những loại tư tưởng 
hay sự xao lãng sẽ xen vào, những thứ này hành giả cũng phải 
quán và cảm nhận như là "sanh và diệt" bởi vì trong thực tế bất kỳ 
tâm thức gì sanh cũng phải đoạn diệt. Cho nên hành giả phải cảm 
nhận và ý thức răng không có cái gì trong thân và tâm này mà 
không thay đổi, tồn tại và thường hằng cả. 


Không có gì nói một cách chính xác, vô thường không bao giờ 
được nhận thức bằng sự hiểu biết đơn thuần về sự thay đổi mà 
không có chánh niệm thay đổi, thay đổi. Đối với hành giả, điều 
quan trọng là đề quan sát và cảm nhận sâu sắc vô thường thì ngũ 
uân sẽ hiện rõ ở mọi lúc, và không có bị ý niệm về sự thay đổi lừa 
đảo hành giả, tạo nên bởi câu niệm vô thường (aniccà). Trạng thái 
phù du sinh diệt của sát na tư tưởng thì quá nhanh đến nỗi hầu 
như không thể nào tả được. Đối với hành giả không cần thiết là đề 
biết chính xác nó nhanh như thế nào. Ở giai đoạn này, cái gì là 
cần thiết đề tập trung trên sự cảm nhận sanh diệt của những uân, 
đặc biệt là môi tâm thức mới phát sinh. Sự xuất hiện của hơi thở 
hay là chủ thức, ví dụ, hành giả phải quan sát và biết tâm thức thở 
vào và tâm thức thở ra. Hành giả phải quan sát và biết tiến trình 
sanh và diệt của hai loại tâm thức này, cũng như tất cả mười một 
loại tâm thức khác được giải thích ở trên. 


27ï 


Người ta có thể hỏi: "Thiền dựa trên tâm thức này nên thực hành 
ở đâu và khi nào? Ở trung tâm Thiền Quán hay ở thiền viện?" 
Người ta có thể thực hành ở nơi nào mà thức sanh khởi. Đối với 
thức sanh trong khi đi, thiền phải được tu trong khi đi. Đối với 
thức sanh trong khi ăn hoặc uông, thiền phải được tu tập ngay 
chính lúc đó. Đối với thức sanh trong khi ngồi ở văn phòng, thiền 
cũng phải tu tập ở nơi đó. Trong khi hành thiền, hành giả muốn 
cái gì thì theo dõi tâm muốn của mình bằng sự nhận thức và hiểu 
biết. Người chuyên tâm theo dõi và quan sát sự sanh và hoại diệt, 
nó sẽ lợi ích hơn cho hành giả để thực chứng được tuệ giác mau 
chóng. Nếu có sự lo lắng, bôn chồn và náo động, thì những phiền 
não này sẽ tìm thấy ở nơi nào mà hành giả sống thoải mái. Điều 
quan trọng là hành giả ngăn chặn những phiền não bằng sự quan 
sát sanh và diệt rõ của bất cứ cái gì đưa đến. 


Đề sự việc này rõ hơn, chúng ta phải ghi nhận một lần nữa là khi 
hành giả quan sát tâm thức, lúc đầu hành giả thấy diệt và thấy 
được sự vô thường một cách rõ ràng. Lập tức theo sau là một tâm 
thức mà tâm thức đó quan sát tâm thức trước. Đây là Thiền Quán 
hay là tâm đạo tuệ. Do đó khi hành giả quan sát tâm thức sẽ có 
một chuỗi tiếp nối sự kiện: vô thường, tuệ giác, vô thường, tuệ 
giác... 


Điều quan trọng cho việc tu tập là hành giả đạt được tuệ đầu tiên 
trong sự thực hành Thiền Quán để lý vô thường xảy ra trước và 
tuệ giác theo sau liên tục nảy sanh lần lượt cái nọ sang cái kia mà 
không cho phiền não xen vào. Nói cách khác, tâm thức đã hoại 
diệt và biến mắt thì không có lầm đâu. Phải ghi nhận, quan sát và 
hiểu biết đúng là nó đã hoại điệt và tâm thức theo sau được gọi là 
tuệ giác bởi vì nó cảm nhận bằng tuệ giác trực tiếp mà tâm thức 
trước đó đã hoại diệt và biến mắt rồi. 

Trong thời gian tu tập, hành giả sẽ nhận biết tất cả những trạng 
thái tâm xuất hiện như vui hay buồn, hạnh phúc hay đau khổ. 
Những thứ này hành giả cũng phải niệm như là đề mục thiền. 
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Trong bất cứ trường hợp nào, hành giả không nên chán nản hay 
thât vọng do những sự khó khăn này bởi vì đây là những đê mục 
thiên. 


Về ân đức thứ sáu của pháp bảo là "ehipassiko", nghĩa là đến để 
lãnh hội. Do đó chánh pháp dành cho mọi người đến để mà lãnh 
hội và thử nghiệm chân lý, và lãnh hội nó như thế nào để vượt 
qua pháp sanh diệt. 


Lúc nào chỉ còn một ít lỗi trong sự quan sát và tỉnh giác của hành 
giả, điều đó có thể nói rằng hành giả đã phát huy tuệ giác của 
mình ở phạm vi khá tiến bộ. Khi hành giả theo dõi được tiến trình 
sanh diệt mà không có bất cứ phiền não nào xen vào, lúc đó hành 
giả đạt được đến giai đoạn có thể đoạn trừ tà kiến về bản ngã. Ở 
điểm này, đạo quả Tu-đà-huờn không xa lắm? 


Đức Phật dạy: "7hiễn giả chân chánh an trú, niệm tâm liên tục 
mà không cho thất niệm, có chánh tri kiến, hiểu biết bằng tuệ giác 
mà tuệ giác đó thì tạm thời, vô thường, ngắn ngủi và nó không thể 
tôn tại hai sát na liên tục giống nhau. Như vậy thiên giả hiểu 
được tuệ vô thường và giải thoát phiên não chứng ngộ Niết bàn 
ngay trong kiếp sống này”. 


Đối với hành giả, điều quan trọng là chuyên chú nỗ lực để nhận 
biết bằng trí tuệ và hiểu được bất cứ loại tâm thức gì sanh khởi 
trong mỗi khoảnh khắc. Việc thành tựu tuệ giác ban đầu về sanh 
và diệt có nghĩa là sự thành tựu khi hành giả liễu tri được năm 
uân một cách thực tế. Chính xác hơn, chúng không là gì cả nhưng 
chỉ có sanh và diệt và như vậy rất đau khổ và vô ngã. 


Một câu hỏi có thể đặt ra là: Hành giả có được lợi ích gì khi đạt 
được mức độ chú tâm là thây được sự sanh diệt của năm uân. Câu 


+3 Như vậy, chúng ta có thể nói rằng tu tập Thiền Quán thật sự là phương pháp 
hữu hiệu đê quán chiêu sự thay đôi nhanh chóng của tiên trình thân tâm. Bởi vì 
thường xuyên ghi nhận làm tuệ giác sâu săc thêm. 
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hỏi đó có thể được trả lời: Tâm tham sanh khởi, nếu hành giả tu 
tập Thiền Quán, hành giả hiểu rằng ngay khi tâm tham sanh khởi 
thì nó cũng đã diệt rồi và không tìm thấy ở đâu cả. Chỉ biết sự 
sanh diệt này không giống với tâm tham. Do đó tiến trình nhân 
duyên bị người ta tách ở giữa hoặc nói cách khác tham được đoạn 
trừ. Nếu không có niệm tâm tham chắc chắn nó sẽ sinh ra sự dính 
mắc và lần lượt sinh ra nghiệp quả. Khi nghiệp quả sanh, tái sinh 
bám víu vào. Khi có sự tái sinh có nghĩa là có đau khổ và vướng 
vào vòng sanh tử luân hồi vô tận. 


Cho nên điều này phải tu tập thật kỹ. Việc thực hành về Sự quán 
niệm sanh diệt chăng khác gì là chấm dứt vòng tái sanh. Đây là 
công việc phá vỡ bánh xe luân hồi. Một việc làm cắt đứt những sự 
liên hệ và những chuỗi nhân duyên. Nó cũng là một cử chỉ đoạn 
trừ vô minh qua việc thành tựu tuệ giác. Sự quán niệm sanh diệt 
của năm uân và làm sao thấy chúng không có gì quan trọng lắm, 
nhưng chỉ có đau khổ mới có thể được tu tập và hiểu biết bằng sự 
thực hành Thiền Quán. Khi tuệ giác này đạt được, thì vô minh 
biến mắt và chân lý được hiền lộ. 


Theo định lý nhân duyên, lúc vô minh biến thành trí tuệ, nghiệp 
quả không có sức mạnh để liên kết với tâm thức. Khi sự liên kết 
không có, hành động sẽ không sản sinh ra bất kỳ kết quả nào có 
thể mang lại sự tái sinh, hay nói cách khác, hữu không còn nữa và 
hành giả đạt đến sự giác ngộ. 


Như vậy, chúng ta có thể nói rằng tu tập Thiền Quán thật sự là 
phương pháp hữu hiệu để quán chiếu sự thay đôi nhanh chóng của 
tiến trình thân tâm. Bởi vì thường xuyên ghi nhận làm tuệ giác 
sâu sắc thêm. 


Thiền trên Cảm thọ 


Thêm nữa điều giảng dạy thiền định trên tâm thức, Thiền sư 
Mogok Sayadaw cũng đã dạy làm sao tu tập Thiên Quán băng sự 
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quán tưởng về cảm thọ. Thiền trên cảm thọ hành giả sẽ đạt đến 
cùng tuệ giác uyên thâm trong bản chất tiễn trình thân tâm cũng 
giống như thiền trên tâm thức. Nó sẽ đưa đến sự phá vỡ chuỗi 
nhân duyên, vòng luân hồi và đau khô. 


Chúng ta niệm cảm thọ ở đâu? Cảm thọ phát sinh lên lúc nào 
cũng có ba hiện tượng liên kết: căn, trần và thức. Sự va chạm của 
ba thứ này là xúc. Nguyên nhân gần nhứt của cảm thọ cũng là 
xúc. Cho nên cảm thọ không phải là mục đích để tìm kiếm. Nó 
sanh bất cứ lúc nào và khi nào có xúc. 


Cảm thọ phát sinh trên nhãn, nhĩ, tỉ, thiệt căn thì luôn luôn trung 
lập. Cảm thọ phát sinh trong thân vừa khô vừa lạc. Cảm thọ phát 
sinh trong tâm có thê là vừa lạc vừa khô và vừa trung tính. 


Điều quan trọng để biết là cảm thọ được đề cập ở đây không 
giống như cảm giác, mà ám chỉ đặc tính lạc, trung tính, hay bất 
lạc của một đối tượng. 


Đôi khi hành giả thưởng thức cảm giác an lạc, đặc biệt trong lúc 
hoàn cảnh thuận lợi và thoải mái. Ở những trường hợp khác, hành 
giả có thê cảm nhận đau nhức và không thoải mái với hoàn cảnh 
không thuận lợi, hoặc trạng thái thân tâm. Đôi khi hành giả cảm 
nhận cảm thọ trung tính có liên quan với sự cảm nhận hiện tiền 
của hành giả. 


Thiền sư Mogok Sayadaw đã tạo công thức và thiết lập một 
phương pháp dê dàng vê việc phân loại cảm thọ đê quan sát trong 
khi hành thiên, như sau: 


Sáu ngoại xứ: 


e Cảm thọ trung tính phát sinh trong nhãn căn. 
e Cảm thọ trung tính phát sinh trong nhĩ căn. 
e _ Cảm thọ trung tính phát sinh trong tỷ căn. 


281 


e Cảm thọ trung tính phát sinh trong thiệt căn. 
e Cảm thọ lạc phát sinh trong thân căn. 
e Cảm thọ khô phát sinh trong thân căn. 


Ba ngoại xứ: 


e_ Cảm thọ lạc trong ý căn. 
e_ Cảm thọ khô trong ý căn. 
e_ Cảm thọ trung tính trong ý căn. 


Ba căn chủ yêu: 


e_ Thở vào và thở ra bằng cảm thọ lạc, hỷ và khoái cảm. 

e  Thở vào và thở ra bằng cảm thọ bất lạc, không an vui, đau khổ 
hay thât vọng. 

e_ Thở vào và thở ra bằng cảm thọ trung tính, vừa thọ lạc vừa 
thọ bất lạc. 


Trước tiên đối với hành giả, để phân biệt những cảm thọ là một 
điều rất quan trọng. Nếu phát sinh cảm thọ lạc và cảm thọ bất lạc 
thì hành giả phải có gắng nhận biết chúng, nếu phát sinh cảm thọ 
lạc và cảm thọ trung tính thì hành giá cũng ghi nhận như vậy. 
Cảm thọ cũng phải được tách ra khỏi ý niệm về "bản ngã". Với ý 
tưởng "tôi cảm thấy đau, tôi cảm thấy hạnh phúc", có một sự liên 
tưởng không đúng hoặc sự chứng thực về cảm thọ với "bản ngã". 
Cảm thọ và tôi thì tách rời khi cảm thọ được hành giả nhận ra rõ 
ràng bởi vì chỉ là cảm thọ và không có gì khác hơn. Đừng để cảm 
thọ nhân cách hóa "cái tôi", "cảm thọ của tôi". Nó là sự cảm thọ 
mà hành giả cảm thấy. Nó đơn thuần là một tiến trình. Không có 
cái tôi mà hành giả cảm thấy. Hành giả phải nhận thức được chân 
lý này. Cho đến khi hành giả hoàn toàn quen thuộc với kiến thức 
cơ bản được dạy trong bài pháp này, điều này sẽ trở nên khó khăn 
với hành giả để có thể tách rời cảm thọ với cái ngã. Bởi vì như 
vậy sự suy niệm hoặc thiền sẽ ám chỉ là: chính tôi cảm thấy đau 
khổ và phiền não, chính cái tôi cảm thấy hạnh phúc hoặc khoái 
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lạc. Trong trường hợp đó, hành giả sẽ không đạt được Niết bàn - 
đạo quả tu tập- mặc dù hành giả tinh tân rât nhiêu. 


Điểm quan trọng kế tiếp của hành giả là phải suy niệm về sự cảm 
thọ ở đâu và khi nó phát sinh. Hành giả phải tu tập bất cứ khi nào 
để chú tâm trên ngực hoặc trên đầu, nhưng sự cảm thọ xuất hiện ở 
mọi nơi trong thân bất cứ khi nào có sự xúc chạm, như vậy người 
ta không thể nói rằng loại tu tập này thì đúng. Nó giống như mũi 
tên nhắm vào mục tiêu sai. Không aI có thể tập trung sự cảm thọ 
vào bất cứ một nơi đặc biệt nào. Nó sẽ phát sinh bất cứ ở đâu khi 
có cảnh trần xuất hiện trước. Nếu hành giả tin rằng sự cảm thọ mà 
hành giả thiền trên đề mục đó theo từng sát na thì cũng giống như 
ở một sát na khác, hành giả có một con đường dài đê đi đến. Hành 
giá phải nhận thức và thấy bằng tuệ giác rằng mỗi cảm thọ đều 
thay đổi, vô thường, và không bao giờ duy trì giống như thế trong 
hai sát na liên tục. Nếu hành giả mất đi sự nhận thức và cảm nhận 
bằng tuệ giác là cảm thọ thì vô thường, hành giả vẫn còn đi sai 
con đường. Thông thường người ta tin tưởng sai lầm rằng sự cảm 
thọ là một sự cảm nhận liên tục và lâu dài, nhưng với chánh niệm 
và tập trung, hành giả sẽ nhận thấy tất cả cảm thọ sanh diệt liên 
tục. 


Hành giả phải an trú thiền về sự sanh diệt của cảm thọ. Điều quan 
trọng đối với hành giả đừng tìm kiếm cảm thọ sau mục đích của 
mình. Thông thường người ta tin rằng khi người ấy đau nhức, 
bệnh tật, nó được gọi là cảm thọ, nhưng cảm thọ còn hơn như thế 
nữa. Nó xuất hiện ở mọi lúc. Một trong sáu cảm thọ thì phát sinh 
trên mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và Ýở mỗi sát na tâm thức. 


Không có một sát na nào mà thoát khỏi cảm thọ, như vậy hành 
giả phải có gắng nhận thức và hiểu biết tiến trình sanh diệt. Bản 
chất của năm uân trở nên rõ ràng khi người ta hiểu biết đầy đủ thọ 
uân. 
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Sự sanh diệt thì vô thường, sự hiểu biết sâu sắc về sự việc này là 
tuệ giác đúng đắn. Khi hành giả có thể tu tập tới điểm mà không 
còn phiền não len lỏi hoặc sự xao lãng giữa sự quan sát vê vô 
thường và tuệ giác, sự cảm nhận của Niết bàn nằm ở trong đó. 


Đề đạt được trí tuệ này cao hơn, trước tiên hành giả phải an trú 
ngay vào chính cảm thọ, sau đó đi xa hơn và tập trung tâm của 
mình vào sự sanh diệt, cuối cùng cho đến khi hành giả nhận thức 
rõ ràng sự cảm thọ bị tiêu diệt vả sự cảm nhận chỉ là một tiến 
trình của một hiện tượng sanh diệt. Sự việc này rất quan trọng, 
cho đến bây giờ bất cứ khi nào hành giả suy niệm về sự cảm thọ 
thay vào đó chỉ đơn thuần ghi nhận sự cảm thọ, nó bị đoạn diệt và 
hành giả hiểu biết sâu sắc tiến trình sanh diệt. Lúc này hành giả 
đang đi trên con đường tuệ giác. 


Sự suy niệm về sanh diệt không phải là một kĩ thuật mới. Nó là 
một con đường cô xưa mà chư Phật, chư Bồ-Tát, những người đã 
giác ngộ xa xưa đã đi qua. Nó là một kĩ thuật của chấm đứt việc 
tạo nhân để ngăn chặn quả. Điều này hành giả có thể hiểu theo 
tiễn trình nhân duyên. 


Giáo lý nhân duyên cho thấy rằng do cảm thọ phát sinh ái dục. 
Như vậy sự đoạn trừ cảm thọ mang lại sự đoạn trừ ái dục, và sự 
đoạn trừ ái dục là con đường đi đến Niết bàn-giải thoát. Toàn bộ 
tiến trình này xảy đến do kết quả của lòng tin, nỗ lực và trí tuệ của 
hành giả. Hành giả có thể nhìn vào ngay tâm của mình là sự đoạn 
trừ cảm thọ mang đến sự không phát sinh ái dục. Như vậy, nó 
chấm dứt phiền não, bởi vì ham muốn không phát sinh khi có sự 
đoạn trừ cảm thọ. Sự chấm dứt phiền não giúp cho hành giả đạt 
được Niết bàn ngay trong kiếp sống này. 


Sự tu tập xa hơn 


Cho đến bây giờ quý vị đã hiểu biết được sự giải thích, đầu tiên 
hành giả phải đạt được sự hiệu biệt khái niệm về tứ đại, các căn, 
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ngũ uân, và tiễn trình nhân duyên. Hành giả phải phát huy sự hiểu 
biết này bằng cách thiền về hơi thở cho sự tập trung và rồi trên 
tâm thức hoặc những cảm thọ. Bằng sự phát huy chánh niệm về 
tâm thức hoặc cảm thọ hành giả sẽ bắt đầu nhận thấy những sự 
kiện này ở trong một trạng thái thay đối liên tục sanh và diệt. 


Cho đến bây giờ việc hành thiền đã trực tiếp vào sự cảm nhận 
sanh diệt của tâm thức và cảm thọ. Bây giờ hành giả phải nhận 
thức sự kiện rằng tất cả ngũ uân đồng sinh, đồng hiện hữu và 
đồng diệt. 


Ngay khi sự phát sinh tâm thức xảy ra, sắc uân đã đóng vai trò 
trong nhãn căn; đồng thời cảm thọ cũng đóng vai trò của nó bằng 
cách ghi nhận sự khoái lạc, không khoái lạc hoặc trung tính; thích 
thú hoặc không thích thú. Tưởng cũng không đứng yên bởi vì nó 
ghi nhận hoặc cảm nhận hình dáng, màu sắc, chiều đài, âm điệu, 
sự tung lên, tốc độ... Hành cũng làm chức năng của nó bằng cách 
trực tiếp vào nhãn căn hướng đến cảnh trần, nhĩ căn hướng đến 
âm thanh, tỷ căn hướng đến hương vị, thiệt căn hướng đến sự 
nếm, thân hướng đến sự xúc chạm, tâm hướng đến những M 
tưởng, suy nghĩ và những cảm nhận đã qua. Người ta có thể thấy 
Tð ràng răng ở trong mỗi hiện tượng của năm uân đều phát sinh 
xuất hiện đồng một lúc và đóng vai trò riêng lẻ của chúng. Hành 
giả cần đặt nặng về sự kiện tất cả chúng đều đi đến hoại diệt một 
lúc. Toàn thể thân tâm đơn thuần là năm uẫn đồng sanh diệt với 
nhau. Do đó người ta có thể thấy rằng ngoài năm uân sanh diệt 
không có sự thường hằng "tôi, anh, đàn ông, đàn bà, hoặc con 
người trong tiến trình này". 


Khi hành thiền chuyên chú, cuối cùng hành giả sẽ đạt được một 
giai đoạn mà giai đoạn đó, hành giả chỉ cảm nhận hiện tượng sanh 
diệt và không cảm nhận điều gì khác nữa. Mọi thứ đều quanh 
quần ở hành giả, trong mọi phương hướng, và trong mọi vùng, bất 
cứ điều gì hành giả nhận thức chỉ nằm trong pháp này thôi. Hành 
giả thấy không có điều gì thỏa mãn cho cảm thọ hoặc tâm thức. 
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Nhĩ thức phát sinh hành giả chỉ cảm nhận sanh và diệt. Một cách 
tương tự, khi tỷ thức phát sinh, hành giả không nên cảm nhận sự 
thỏa mãn của tỷ thức mà chỉ cảm nhận sự sanh và diệt thôi. Lúc 
thiệt thức, thân thức và tâm thức phát sinh, những thứ này hành 
g1ả cũng chỉ cảm nhận như vậy thôi. 


Trong tất cả danh pháp và sắc pháp, điều gì hành giả cảm nhận thì 
tạm bợ, vô thường và luôn thay đổi? Tưởng và ý thức của hành 
giả, cả hai sắc, thọ hoặc thức như là vô thường và không hiện hữu 
trở nên quá rõ ràng mà ở hành giả lúc đó phát sinh sự nhận thức 
rõ về tam tướng, hành giả thấy được chân lý vô thường, khổ não, 
vô ngã. Như vậy hành giả thấm nhuần được sự nhận thức này, 
thấy năm uẫn thật rõ: ghê sợ, đáng ghét, kinh tởm và bấp bênh bởi 
vì sanh diệt liên tục làm chúng đau khổ. Hành giả thấy và nhận 
thức rằng, tất cả vạn pháp đều vô thường. Khi cảm nhận vô 
thường, nhiều hành giả trở nên nhàm chán năm uấn nhiều hơn 
nữa. Trong hiện tại, tham được giảm thiểu bởi vì về phương diện 
tinh thần, hành giả bị đau khổ đối với vô thường, khổ não, vô ngã. 


Ở điểm này, hành giả phải quyết tâm đoạn trừ đau khổ, cắt đứt 
vòng sanh tử luân hồi. Bây giờ hành giả đã thuần thục trong việc 
cảm nhận về sự đoạn trừ của tiến trình này, hành giả đạt được 
hạnh phúc cao nhất - Niết bàn. 


Cảm nhận về Niết bàn và trí tuệ phát sinh từ việc nhận biết bản 
chất thật của năm uân sẽ đoạn trừ được tà kiến, đặc biệt là sự cố 
chấp về bản ngã. Khi tà kiến được đoạn diệt, ái dục và ngã mạn 
cũng được đoạn trừ và vòng nhân duyên đã bị cắt đứt. 


Theo lời dạy của đức Phật, sự sanh diệt của thân và tâm là khô đề, 
việc nhận thức đó là Niết bàn. Dứt bỏ sự cố chấp sẽ không còn 
đau khô nữa và sanh tử luân hồi cũng bị đoạn diệt. Do đó hành 
thiền hay quán niệm sanh diệt của năm uân bao gồm toàn bộ tứ 
diệu đế. Tuệ giác này là mục đích chính của Thiền Quán. Thiền 
Quán phải được quý vị tu tập càng sớm càng tốt. Chúng ta nên 
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nhớ rằng già, bệnh, chết không có chờ chúng ta đâu và như vậy 
hãy hành thiền chuyên cần. Tu tập Thiền Quán là con đường độc 
nhất để có an lạc và hạnh phúc trong kiếp lai sinh và chấm dứt 
đau khổ ngay trong kiếp sống này. 
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CHƯƠNG 13 
THIÊN SƯ U BA KHIN 


Thiền sư U Ba Khin là một cư sĩ cũng vừa là một trong những 
nhân vật đặc biệt nhất của thời đại chúng ta. Ông áp dụng việc 
thực hành thiền vào độ tuổi bốn mươi trong khi vẫn còn làm việc 
cho cơ quan Nhà nước. Ông học chuyên cần dưới sự hướng dẫn 
của một vị thầy cư sĩ người Miến Điện nỗi tiếng tên là Guru Saya 
Thet Gyi. Ông đã áp chế việc thực hành một số loại đề mục thiền 
định và đã phát huy một kĩ thuật mạnh mẽ nhứt cho việc thực 
hành Thiền Quán. Kĩ thuật này liên quan đến việc sát trừ tâm thức 
xuyên qua thân, chú tâm vào sự thay đổi, luôn khi sử dụng những 
cảm thọ mà những cảm thọ đó có thể cảm nhận được. 


Thiền sư U Ba Khin được người ta biết như là một người có uy 
tín lớn tột độ và lối sống của ông là sự biểu thị cho sức mạnh nội 
tâm này. Sau khi người Anh rời khỏi Miến Điện, ông trở thành kế 
toán trưởng, một nhân viên cấp chính phủ, và đồng thời ông thiết 
lập và giảng dạy ở trung tâm thiền quốc tế tại Rangoon. Nhiều 
năm sau khi ông về hưu từ cơ quan nhà nước, Thiền sư U Ba 


288 


Khin không những đã phát huy trung tâm thiền của mình và dạy 
Thiên Quán khắp mọi nơi, ông còn đóng vai trò chính cho bôn 
ngành của chính phủ Miên Điện. 


Mối quan hệ trong đời sống thế tục của Thiền sư U Ba Khin vừa 
là một người gia trưởng vừa là một người phục vụ nỗi bật mà 
chúng ta được thấy rõ ràng trong phương pháp giảng dạy của ông. 
Ông nhắn mạnh sự tu tập thực tiễn hơn là sự hiểu biết lý thuyết 
giáo pháp bằng phương pháp tu tập sâu sắc và trực. tiếp. Những 
lời dạy của Ngài U Ba Khin được đặt trên cơ bản về những kinh 
nghiệm của mình, vì vậy thuật ngữ của ông ta sử dụng để mô tả 
về những gì mình hiểu biết dường như có thể không chính xác ở 
trong tư tưởng kĩ thuật Phật giáo và ở trong sự chính xác khoa 
học hiện đại. Do bởi ông thực sự không quan tâm về lý thuyết cơ 
bản của giáo pháp mà chỉ cố găng mang lại một sự giải thích đầy 
đủ kinh nghiệm của bản thân để phục vụ như là cơ bản cho việc 
hướng dẫn thiền. Theo ông Phật giáo là một điều gì đó để thực 
hành hơn là nói về nó. 


Những sự hạn chế về nhập cảnh trong thập kỷ qua đã hạn chế các 
du khách phương Tây đến với trung tâm thiền quốc tế, mặc dù 
trước đây đã có nhiều người theo học ở đó. Trung tâm thiền gồm 
có những phòng lớn và phòng nhỏ dành cho thiền sinh vãng lai cư 
ngụ và một chánh điện ở đó người ta hướng dẫn và dạy thiên. 
Mặc dù U Ba Khin đã chết mấy năm trước, ông ấy có một số đệ 
tử ở Trung tâm của bà Saiyama, một nữ cư sĩ đã hướng dẫn thiền, 
và những người phương Tây đến Rangoon đều được hoan hỉ tiếp 
nhận và dạy dỗ cân thận theo thời gian cho phép. Sự hướng dẫn 
thì sâu sắc và mặc dù U Ba Khin dạy nhiều phương pháp thiền 
khác nhau, nhưng bây giờ người ta thường dùng chánh niệm về 
hơi thở liên kết với Thiền Quán của ông. 


Sau khi phát huy một số hình thức về định, phương pháp tu tập 
đặc biệt gôm có việc trải qua sự chú tâm có hệ thống về thân và 
sự nhận thức về sự cảm thọ của thân. Quan sát sự cảm thọ này, 
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hành giả phát huy một sự nhận thức xa hơn về đặc tính vô thường 
(anicca). Trong những lời dạy của Ngài U Ba Khi, "vô thường 
thì hoạt động", tiễn trình thanh lọc phiền não xảy ra liên tục trong 
thân tâm mà chúng ta gọi là con người. Tác nhân hoặc hình thức 
của sự thanh lọc này được Ngài U Ba Khin đề cập như là yếu tố 
của Niết bàn. Bản chất yếu tố Niết bàn này thì khó mô tả, bởi vì 
nó không phải là khía cạnh lý thuyết hoặc thậm chí là một khái 
niệm. Thực tế nó là sự cảm nhận. Khi người thể nhập sâu sắc hơn 
vào bản chất của thực tại bằng cách quan sát vô thường thâm sâu 
hơn cho đến trạng thái thật sự của vô thường, ở đó phát sinh một 
hình thức khác, một "yếu tổ tô” khác (theo nghĩa văn chương, dhatu) 
đó là mức cơ bản nhất của con người đi đến sự liên hệ với phiền 
não và đoạn trừ nó. Đây là một tiến trình khái niệm phức tạp mà 
Ngài U Ba Khin biết rõ rằng khó có thể giải thích nhưng có thể 
cảm nhận. Những sự diễn tả của Ông ta về nó tương tự như là 
phép ân dụ: "Với sự nhận thức về lý vô thường, khô và vô ngã, 
thiên sinh phát huy bản thân về những điểu mà chúng ta có thể 
gọi là tia lửa của yếu tô Niết bàn, một sức mạnh tiêu hủy tắt cả 
những cầu uế và dơ bẩn, những sự tạo ra các hành động xấu, là 
nguồn gốc sâu xa của thân tâm. Cùng một cách, nó giống như là 
nhiên liệu bị đốt cháy bởi sự kích lửa, những sức mạnh tiêu cực 
"cầu uễ và dơ bắn" bị đoạn trừ bởi yếu tô Niết bàn, mà thiên sinh 
đã phát ra với sự nhận thức đúng đắn về vô thường trong tiến 
trình hành thiễn. Cân có những sự thận trọng ở đây. Khi hành giả 
phát huy yếu tố Niết bàn, sự tác động của yếu tô Niết bàn này với 
những cấu uế và dơ bẩn trong sự tu tập của hành giả sẽ tạo nên 
một sự chắn động mà hành giả phải chịu đựng. Sự chấn động này 
có khuynh hướng gia tăng mức độ cảm xúc của sự phát sáng, ma 
sát, và sự rung động của những đơn vị nguyên tử. " 


Điêu này sẽ phát huy sâu sắc, quá nhiêu đên nôi hành giả cảm 
thây thân của mình như là nguôn điện và vô sô đau đớn. 


"Điểu cơ bản của thiên Phát giáo là sự nhận thức về sự hình 
thành của một con người và sự hoại điệt của năm uân. Chỉ khi 
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nào người ta phát huy được nhân tô Niết bàn, tiếp theo đó là sự 
cảm nhận đúng về vô thường, sự tác động của yêu tô Niết bàn đó 
đến với những cầu uế tạo nên một cảm giác đốt cháy mà trong 
bắt cứ trường hợp nào hành giả cũng đừng nên chấp thủ". 


Như vậy yếu tố Niết bàn có thể hiểu như là một sức mạnh được 
phát ra bởi sự nhận thức về vô thường sự cảm nhận thật sự của 
thiền về vô thường. Đây là một tiến trình thanh lọc và tiến trình 
thanh lọc này đưa hành giả đến cảm nhận an lạc của Niết bàn 
trong bản thân. Đây là điều cơ bản trong phương pháp của Ngài U 
Ba Khin. 


Có một ít hình ảnh đẹp về Thiền sư U Ba Khin đối với hành giả 
phương Tây. Ở Án Độ, Ngài Goenka, một Thiền sư đầy năng lực 
đã theo phương pháp của vị “thầy mình là U Ba Khin, đã có 5 năm 
hướng dẫn những khóa thiền mười ngày và đã hướng dẫn thiền 
minh sát cho hàng ngàn người phương Tây. Vừa mới đây ở Hoa 
Kỳ, Robert Hover và Ruth Dennison đã đi du lịch và dạy những 
khóa thiền được thành lập bởi những thiền sinh có quan tâm đến 
thiền. Với những phương pháp tu tập tích cực, sự tu tập này có thể 
dẫn hành giả chuyên cần đến với tuệ giác sâu sắc trong giáo pháp 
với những khoảng thời gian ngắn. Lẽ dĩ nhiên, sau đó hành giả 
phải tiếp tục phát huy tiến trình hòa nhập chân lý tuệ giác của 
hành giả trong đời sống hàng ngày. 


Những yếu tô cần thiết của Giáo pháp Đức Phật trong 
việc hành thiên 
Thiền sư U Ba Khin 
Dù một người có thể chiến thắng hàng vạn lần hàng vạn 


người ở chiến trường, nhưng người thắng được bản thân, 
là chiến sĩ dũng cảm nhất (Pháp cú kinh). 
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Phật giáo không phải là tôn giáo theo nghĩa hiểu của tự điển bởi 
vì nó không đặt trọng tâm vào thượng đề như trong của các tôn 
giáo khác. Nói một cách nghiêm túc, Phật giáo là một hệ thống 
triết học được kết hợp với giới luật, thân và tâm. Theo quan điểm 
chung, mục đích của nó là "đoạn trừ đau khô và cái chết". 


Đức Phật đã dạy về tứ đề trong bài pháp đầu tiên của Ngài mà 
được chuyên pháp luân tạo thành cơ bản cho hệ thống triết học 
này hình thành. Thực tế ba đề đầu tiên trong tứ đề giải thích triết 
học của đức Phật (bát chánh đạo là một giới luật cũng như là một 
triết học) được sử dụng như là một phương tiện để đi đến sự giải 
thoát. Bài pháp đầu tiên này được đức Phật thuyết giảng cho năm 
đạo sĩ, đứng đầu là Kondaïïa -người bạn đồng tu của đức Phật 
trong lúc đi tìm chân lý. Kondaïĩa là người đệ tử giác ngộ đầu tiên 
của đức Phật-. 


Bây giờ chúng ta hãy tìm hiểu về tứ đề. Chúng là: 


I. Khổ đề. 
2. Tập đề. 
3. Diệt đề. 
4. Đạo đề. 


Đề đi đến sự hiểu biết những ý niệm cơ bản trong triết lý Phật 
giáo, người ta cân nhận thức được chân lý khô đau. Đê trở lại vần 
đê này, đức Phật chia chẻ vân đề thành hai góc độ khác nhau. 


Đầu tiên với một tiến trình có lý lẽ. Ngài đã tạo cho những đệ tử 
thấy Cuộc sống là một sự chiến đấu, sông là khổ, sanh, già, bệnh, 
chết là đau khô. Tuy thế, ảnh hưởng của dục lạc quá mạnh đối với 
con người đến nỗi chúng ta thường quên đi bản thân mình, do đó 
chúng ta quên đi những øì phải trả giá. Hãy suy nghĩ một chút về 
sự hiện hữu của cuộc sông trước khi tái sinh; từ lúc sinh ra đứa 
nhỏ đã chiến đấu như thế nào cho sự sống còn; những gì cậu ta 
chuẩn bị để đối mặt với cuộc sông: và như thế đó, khi thành nhân, 
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người ấy phải chiến đâu đến hơi thở cuối cùng. Cuộc đời thật sự 
là đau khổ. Con người càng chấp thủ bản thân thì càng đau khổ 
nhiều. Trong thực tế những gì đau khổ mà con người bị khống 
chế do bởi những khoái lạc trong giây lát nhưng đôi lúc chỉ là ánh 
sáng trong đêm đen. Nhưng vì ảo tướng này đã làm cho anh ta xa 
lia chân lý, chắc chắn người ấy phải tìm ra con đường giải thoát 
khỏi luân hồi sanh tử. 


Thứ hai, đức Phật đã dạy cho các đệ tử của mình biết rằng thân 
thể của con người thì được kết hợp bởi những phần tử nhỏ nhứt, 
nó đồng sanh đồng diệt. Mỗi phần tử nhỏ này là một khối được 
hình thành bởi những yếu tố thiên nhiên sau đây: 


Đất. 
Nước. 
Lửa. 

Gió. 

Màu sắc. 
Hương. 
VỊ. 
Dưỡng tô. 


SE là nà 21/1ã y1 oi, vvi lon) 


Mỗi thứ đó đều tồn tại trong vũ trụ này được kết hợp bởi những 
phần tử đù có sự sống hay không, mỗi phần tử đó đồng sanh đồng 
diệt. Mỗi phần tử là một khối được hình thành bởi tám yếu tố cơ 
bản. Bốn yếu tố đầu thì có đặc tính vật chất, chúng nôi bật hơn 
trong một phân tử. Bốn yếu tố khác là những phần bồ sung chúng 
tùy thuộc và được phát sinh bởi những phần trước. Một kapkala 
(phân tử) là một phần phân tử nhỏ nhứt trong bình diện vật lý, 
điều này còn vượt qua tầm hiểu biết của khoa học ngày nay. Chỉ 
khi tám yếu tố tự nhiên được kết hợp với nhau thì toàn bộ kaplapa 
được hình thành. Nói một cách khác, sự đồng hiện hữu của một 
sát na cho tắm yếu tố này tạo nên một khối chỉ trong một khoảnh 
khắc. Kích cỡ của một kaplapa thì nhỏ hơn mười ngàn lần đối với 
một phân tử hạt bụi. Tuổi thọ của kaplapa thì trong một sát na, có 
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tỷ tỷ sát na như thế trong một chớp mắt. Nhưng kaplapa này đều ở 
trong một trạng thái thay đổi liên tục. Đối với một thiền sinh tu 
tập Thiền Quán, người này có thể cảm thấy chúng như là một 
nguồn năng lực. Thân thể con người không phải là một khối gắn 
chặt nhau nhưng dường như nó là sự liên tục của một sắc uân 
đồng hiện hữu với sức mạnh của cuộc sống. 


Đề làm cho sự giải thích của tôi rõ ràng đối với thế hệ ngày nay, 
tôi đã phải gây sự chú ý của họ về bài viết "nội dung của nguyên 
tử" trong cuốn sách "Bên trong của Nguyên tử" (Inside the Atom) 
của Isaac Asimov. Ông ấy đã viết về những phản ứng hóa học xảy 
ra liên tục trong tất cả các phần của thân thể của một sinh vật. 
Điều này đủ để trở lại với quan điểm là tất cả vạn vật đều khác 
nhau và được kết hợp bởi những phân tử bé xíu được gọi là 
nguyên tử. Khoa học đã chứng minh các nguyên tử này đều ở 
trong tình trạng sinh diệt hoặc thay đổi. Vì vậy cho nên chúng ta 
phải chấp nhận quan điểm của Phật giáo là tất cả vật tổng hợp đều 
có thể bị thay đổi, già hoặc vô thường. 


Nhưng trong sự sâu sắc của lý vô thường, đức Phật bắt đầu bằng 
một tính cách nói về vật chất, và vật chất được biết theo đức Phật 
thì thậm chí nó nhỏ hơn nguyên tử mà khoa học ngày nay đã 
khám phá. 


Đối với một người không quan tâm, thì miếng sắt là vật bất động. 
Nhưng nhà khoa học biết rằng nó được kết hợp bởi những 
electron, tất cả đều trong một trạng thái liên tục biến đổi. Như 
vậy, với một miếng sắt thì điều gì xảy ra đối với trường hợp một 
cơ quan sống, gọi là con người? Những sự thay đổi diễn ra trong 

cơ thể con người chắc hắn dữ dội hơn. Có phải con người cảm 
thấy những rung động trong thân? Có phải nhà khoa học biết rằng 
tất cả đều là trong trạng thái thay đổi mãi mãi và cảm thấy thân 
thể của mình không gì ngoài hơn năng lượng và sự rung động 
phải không? Sự tác động sẽ như thế nào đối với thái độ tâm linh 
của con người mà xem xét bản thân mình thấy rằng cơ thê của họ 
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chỉ là năng lực và sự rung động? Đề hết khát người ta có thê dễ 
dàng uống một ly nước của một cái giếng trong làng. Giả dụ mắt 
của một người có năng lực như những kính hiển vi - người ấy 
chắc hắn do dự để uống cùng một thứ nước như vậy, vì ở trong 
nước đó, người ta sẽ thây vô số vi sinh vật. Cũng giống như thế, 
khi con người có một sự nhận thức về sự thay đổi trong bản thân 
(vô thường) anh ta cần phải hiểu biết khổ đế do bởi những cảm 
giác sắc bén của sự phát sáng, sự rung động và sự ma sát của 
những nguyên tử ở trong đó. Cuộc đời thật sự là đau khổ, có và 
không có, đối với tất cả vẻ bề ngoài và trong sự thật tuyệt đối. 


Khi tôi nói: "đời là khổ" theo lời đức Phật dạy hãy bằng lòng và 
đừng trốn chạy với ý tưởng đó, nếu như vậy, cuộc đời khổ đau, 
không đáng sông và ý niệm của Phật giáo về sự đau. khổ thì khủng 
khiếp mà nó không tạo một cơ hội cho một cuộc sống hạnh phúc 
có ý nghĩa. Hạnh phúc là gì? Là những thành tựu mà khoa học đạt 
được, là hạnh phúc cho con người trên thế giới phải không? Họ có 
thể tìm thấy những khoái lạc từng lúc, nhưng chính trong thân 
tâm của họ lại không hạnh phúc về những gì đã xảy ra, đang xảy 
ra và có thê xảy ra tiếp theo. Tại sao? Bởi vì trong khi một người 
đã có sự hiểu biết sâu sắc về vật chất, người ấy vẫn còn thiếu sự 
hiểu biết sâu sắc về tâm của mình. 


Dục lạc thì không có gì so sánh với hỉ lạc của nội tâm an tịnh 
được, mà có thể đạt được qua tiễn trình tu tập thiền của Phật giáo. 
Dục lạc ở trước và theo sau bởi những phiền phức và đau khô; nó 
giống như sự ngứa ngái của một cơn ban - nhưng trái lại hỉ lạc 
của thiền thì thoát khỏi những phiền phức và đau khổ như thế. 
Đối với quý VỊ, điều đó rất khó (nhìn từ lãnh vực dục lạc) để nhận 
biết hỉ lạc đó giống cái gì. Tuy nhiên, tôi biết quý vị cũng có thê 
thưởng thức và nêm hương vị của nó để lấy giá trị so sánh. Cho 
nên không có lý do nào cho rằng đạo Phật dạy điều gì mà sẽ làm 
cho quý vị cảm thấy đau đớn với cơn ác mộng của đau khổ. Hãy 
tin tôi là nó sẽ giúp quý vị thoát khỏi những điều kiện tầm thường 
của đời sống, giống như hoa sen trong hồ nước, không bị ảnh 
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hưởng hoàn cảnh ao tù của nó. Điều đó sẽ cho quý vị thấy rằng 
"nội tâm an lạc” sẽ đáp ứng cho quý vị là không những vượt qua 
những phiền phức hàng ngày của cuộc đời mà còn từng bước và 
chắc chắn vượt qua giới hạn của cuộc sống, đau khổ và cái chết. 


Vậy thì Tập đề là gì? Đức Phật dạy nguồn gốc của nó là ái dục. 
Một khi ai gieo hạt giống ham muốn thì nó lớn thành tham và 
nhân lên thành ái dục. Người nào mà gieo hạt giống này thì trở 
thành nô lệ cho lòng tham ái và thân tâm người ấy bị chìm đắm và 
cố chấp vào chúng cho đến chết. Chắc chắn kết quả cuối phải là 
sự tích lũy của động lực tâm bất thiện, do thân khẩu ý của chính 
mình tạo tác mà tam nghiệp đó thì do tham, sân, sĩ thúc đây. 


Như vậy, hành là nó diễn lại tiễn trình của thời gian trên mỗi cá 
nhân. Cái này có trách nhiệm đôi với việc duy trì dòng suôi thân 
tâm, tập đê bên trong. 


Chỉ có bậc Thánh A-la-hán mới tuệ tri đầy đủ khổ đề. Khi nào 
khổ đề được liễu tri, thì nguyên nhân của khổ tự động hoại diệt, 
và như vậy, cuối cùng vị ây chấm dứt đau khổ. Điều quan trọng 
nhứt trong việc tìm hiểu Phật pháp là sự nhận thức về khổ đề qua 
tiến trình hành thiền theo con đường đức Phật đã đi. 


Do đó con đường dẫn đến chấm dứt đau khổ là gì? Con đường đó 
không khác hơn là bát chánh đạo do đức Phật thuyết giảng trong 
bài pháp đầu tiên. Bát chánh đạo này được phân chia làm ba phần 
chính là: giới, định, tuệ. 


Lá 


Giới 
Ba thành phần của giới là: 
I. Chánh ngữ. 

2. Chánh nghiệp. 

3. Chánh mạng. 
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Chánh ngữ nghĩa là lời nói phải chân thật, hữu ích và không ô 
nhiễm hay độc ác. 


Chánh nghiệp là nên tảng đạo đức của con người, tức là không sát 
sinh, trộm cắp, tà dâm, và uông rượu. 


Chánh mạng là nghề nghiệp chân chánh, khác hơn những ai làm 
đau khô chúng sinh - như là buôn người, chê tạo vũ khí hay buôn 
bán chât say. 


Nói chung những điều này được cho là giới luật lúc ban đầu do 
đức Phật thuyết ngay trong bài pháp đầu tiên của Ngài. Tuy nhiên 
về sau Ngài mở rộng và giới thiệu những giới luật riêng rẽ cho 
chư Tỳ kheo và những người tại g1a cư sĩ. 


Tôi không cần lo cho quý vị đối với những gì mà đức Phật đã 
từng dạy chư Tỳ kheo. Tôi sẽ chỉ cho quý vị biệt những gì mà 
giới luật dành cho người tại gia cư sĩ. Đó là ngũ giới: 


1. Không sát sinh (sự sống rất cao quý cho tất cả chúng sinh, cho 
nên lòng từ bi của đức Phật thì bao trùm mọi loài). 

2. Không trộm cắp. 

3. Không tà dâm (tham dục thì tiềm tàng trong con người. Điều 
này hầu hết không ai cưỡng lại. Cho nên đức Phật cắm việc 
tham đắm tình dục không hợp pháp). 

4. Không nói dối (giới này bao gồm đầy đủ lời nói chân thật). 

5.. Không uống rượu (say sưa làm cho con người mắt đi tâm định 
tỉnh và trí nhớ mà những tâm đó là nhân tố giúp con người 
hiểu được chân lý). 


Cho nên năm giới giúp con người điêu khiên hành động, lời nói 
và làm nên tảng cho tâm định và tâm xả. 


Bất cứ ai mong muốn trải qua một khóa tu tập thiền trong Phật 
giáo thì phải tiêp tục con đường bát chánh đạo. Đôi với bước đâu 
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tiên, hành giả phải duy trì một mức độ giới hạnh tối thiểu bằng 
cách phát nguyện gìn giữ năm giới. Tôi tin rằng lời phát nguyện 
này không có tai hại đối với bất kỳ niềm tin tôn giáo nào. 


Định 


Bây giờ đến khía cạnh tỉnh thần của Phật giáo, đó là chánh định. 
Trong giai đoạn thứ hai của bát chánh đạo gôm có: 


1. Chánh tinh tấn. 
2. Chánh niệm. 
3. Chánh định. 


Dĩ nhiên, chánh tinh tấn là yếu tô cần thiết cho chánh niệm. Trừ 
phi hành giả thực hiện tỉnh tấn chuyên cần thì tâm phóng túng, 
dao động của hành giả có thể giảm bớt, hành giả không thê nghĩ 
là để bảo vệ chánh niệm đó mà nó lần lượt sẽ giúp hành giả mang 
lại tâm bằng chánh định cho trạng thái nhút tâm và trạng thái xả 
ly. Tâm ở đây là tâm thoát khỏi những triền cái, trong sạch và tĩnh 
lặng, sáng chói bên trong và bên ngoài. Trạng thái tâm như thế trở 
nên mạnh mẽ và sáng chói. Cảm nhận một ánh sáng là một sự 
phản chiếu của tâm, với ánh sáng thay đổi ở mức độ từ ánh sáng 
của một ngôi sao cho đến ánh sáng của mặt trời. Cho rõ ràng hơn, 
ánh sáng này được phản chiếu trong sự tối tăm hoàn toàn là một 
sự biểu hiện của tâm trorng sạch, thanh tịnh, và tĩnh lặng. 


Ấn Độ giáo thực thi công việc này là đi từ ánh sáng vào trong sự 
rỗng không và trở lại với sự thật của Bà-la-môn giáo. Trong 
Thánh kinh Tân ước, theo Matthew, ông nói về "một con người 
đầy ấp ánh sáng". Chúng tôi cũng nghe nói về những giáo sĩ 
Thiên chúa La Mã thường xuyên hành thiền để có được ánh sáng 
diệu kỳ này. Hồi giáo cũng nói đến sự biểu hiện của ánh sáng lạ 
kỳ đó. 
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Ánh sáng tìm thấy trong cái tâm này ám chỉ cho cái tâm thanh 
tịnh bên trong, và tâm thanh tịnh tạo thành bản chất của đời sống 
tôn giáo mà không biết trong Ấn Độ giáo, Thiên chúa giáo hoặc 
Hồi giáo có hay không. Nhưng thực sự tâm thanh tịnh là mẫu số 
chung lớn nhứt cho các tôn giáo. Chính tình thương là phương 
tiện đành cho toàn thể nhân loại chắc hắn phải hết sức cao cả, và 
nó không thê được như vậy trừ phi tâm hoàn toản thanh tịnh. Một 
tâm quân bình thì cần thiết làm quân bình những tâm phóng dật 
của người khác. "Bởi vì một người bắn cung thì giương thẳng mũi 
tên của họ, và một người khôn ngoan thì giữ ÿ tưởng của họ vững 
chắc, điễu này thật khó khăn giữ nó”. Như vậy đức Phật dạy. Sự 
tu tập tâm thì cần thiết tương đương với việc tu thân. Như thế tại 
sao không luyện tập tâm và làm cho nó trong sạch, mạnh mẽ để 
qUý VỊ CÓ thê thích thú trong sự an lạc của định, sự an lạc năm 
trong thiền. 


Khi nội tâm an lạc thì bắt đầu thê nhập vảo tâm, quý vị chắc chắn 
đạt được tiến bộ trong sự hiểu biết về chân lý. Nó là sự cảm nhận 
của chúng ta do bởi sự hướng dẫn đúng đắn tâm thanh tịnh và an 
lạc này với ánh sáng có thể được cũng cố bởi người đó và bất 
chấp tôn giáo hay tín ngưỡng của họ, họ có mục đích chân thành 
và sẵn sàng tuân theo sự hướng dẫn trong giai đoạn thử thách. 


Ở khía cạnh này vị thầy tỉnh thần chỉ là người hướng dẫn“. Tuy 
thế, sự thành công trong sự phát huy năng lực tập trung đi đến sự 
hoàn hảo toàn bộ phụ thuộc chánh tính tấn và chánh định của 
hành giả. Sự thành đạt của sự tập trung An chỉ định là phần 
thưởng mà nó chỉ phát triển đối với hành giả đã có sự tu tập cao. 


#U Ba Khin xem vai trò vị thầy là quan trọng nhứt đối với sự phát triển của 
thiền sinh. Ngài viết rằng: "Người ta không thê vươn lên một mức độ tỉnh thần 
trong sạch mà không có sự giúp đỡ của vị thầy" - Ngài chỉ cho mình là người 
hướng dẫn. Nhưng là một người đã từng vượt qua giai đoạn trước đây, Ngài có 
khả năng vượt qua những trở ngại và hỗ trợ thiền sinh đạt sự tiến bộ về tuệ 
giác. Đây là những gì Ngài muôn nói bằng hình thức Ngài thường sử dụng với 
từ ngữ phẩm chất đề mô tả về một vị thầy. 
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Bằng cách tu tập liên tục, khi ấy hành giả có sự hiểu biết hoàn 
toàn sâu sắc về tâm của mình, hành giả có thể đi vào những trạng 
thái An chỉ định và dần dần phát huy bản thân để đạt được những 
thành quả mà thạâm chí sẽ tạo cho hành giả những sức mạnh phi 
thường. Tuy thế, sự tu tập mang lại sức mạnh phi thường trong 
lãnh vực này, đức Phật không khuyến khích, đề mục của những 
người tu tập thiền định thì phải có sự trong sạch và sức mạnh của 
tâm đặt nền tảng cho sự nhận thức về chân lý. 


Trong Phật giáo có bốn mươi phương pháp thiền định, phương 
pháp nồi bật nhất là Nhập tức xuất niệm (anàpana); đó là thiền 
định về hơi thở vào ra, tất cả chư Phật đều theo phương pháp này. 
Ở Trung tâm thiền Quốc tế, thiền sinh được giúp đỡ để phát huy 
sức mạnh tập trung vào một điểm duy nhất, băng cách khuyến 
khích người ấy tập trung sự chú ý của mình vào một điểm ở môi 
trên, dưới ngay chót mũi, cảm nhận hơi thở vào ra với sự nhận 
thức thầm lặng về hơi thở vào ra. Theo Phật giáo biểu tượng của 
cuộc sống thì do nghiệp tạo tác, nhưng theo Thiên chúa thì do 
Thượng đề, nhưng biểu tượng của cuộc sống thì giống nhau. Nó 
là sự nhịp nhàng thôi thúc hoặc sự động tiềm tàng trong con 
người. Thực tế, thở là phản ánh của biểu tượng cuộc sông này 
(tâm chánh niệm theo hơi thở được các hành giả tu tập ở trung 
tâm). Lợi ích lớn lao của thiền Anàpana là loại trừ tất cả ý tưởng 
khác, bằng sự tập trung với sự nỗ lực quyết tâm, hành giả có thê 
thu hẹp phạm vi những luỗng tư tưởng đầu tiên vào vùng ở chung 
quanh mũi, sau đó là một điểm ở môi trên mà chỉ chạm nhẹ hơi 
nóng của hơi thở, trong lúc sự thở cảng ngày càng ngắn lại. Cho 
nên không có lý do nào một hành giả tu tập tốt chỉ trong một vài 
ngày có thê tập trung vào một điểm. Luôn luôn có những giai 
đoạn cho sự tiễn bộ của phương pháp. thiền này khi nó đi đúng 
hướng, bằng sự xuất hiện của những biểu tượng (tướng) mà người 
ta thây được từ hình dáng của vài vật "màu trăng" ngược lại với 
bất cứ điều gì có "màu đen". Lúc ban đầu người ta thấy chúng ở 
những hình dáng các đám mây hoặc bông gòn, và đôi lúc những 
hình dạng màu trắng như là khói, những mạng nhện, những bông 
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hoa, những đĩa, nhưng khi tập trung sâu sắc hơn, chúng xuất hiện 
như những tia sáng hoặc những điểm sáng, như một ngôi sao bé 
xíu, hoặc mặt trăng, mặt trời. Nếu những giai đoạn nảy xuất hiện 
trong thiền (lẽ dĩ nhiên mắt nhắm lại), sự việc đương nhiên xem 
như là đúng đó là hành giả đã tập trung được. Sau đó, điều cơ bản 
là để cho hành giả cố gắng tu tập vn một lúc nghỉ ngơi để tập 
trung trở lại với "giai đoạn ánh sáng" càng nhanh càng tốt. 


"Như một người thực hiện một chuyến hành trình trên một con 
ngựa hoang mà không có khả năng kiểm soát dây cương đê đi xa 
hơn, cũng như thế, một hành giả có sự tập trung yếu không đạt 
được tiến bộ trong việc tu tập của mình. Như vậy tôi nhắc nhở 
hành giả đừng làm con môi cho tâm của mình, mà hãy luyện nó 
với tỉnh thần cải cách và sử dụng nó". Khi hành giả có thể thực 
hiện điều này, hành giả sẵn sàng chuyển qua Thiên Quán để đạt 
được tuệ giác trong chân lý tối cao và hưởng được an lạc tuyệt 
vời Niết bàn. Nếu hành giả có thể tập trung sự chú ý của mình 
vào một điểm ở dưới chóp mũi với một điểm sáng thật nhỏ duy trì 
ở đó trong một lúc, điều đó thì tốt hơn cả, bởi vì lúc đó hành giả 
đạt đến mức độ của tâm được biết như là nhập định. 


Đức Phật dạy: “Tâm phải trong sạch. Tỉ ở nhiên, nó thường bị ô 
nhiễm bởi sự thu hút những điều xấu xa' - Tương tự như thế, nước 
mặn có thể lọc thành nước tỉnh khiết, một thiên sinh cũng vậy, 
hành thiền về hơi thở sẽ làm cho tâm của mình gạn lọc những sự 
dơ bần và mang lại một trạng thái hoàn hảo của sự trong sạch. 
Đây là năng lực của sự tu tập thiền định, dựa trên cơ bản của ĐIỚI. 


ˆ^ 


Tuệ 


Bây giờ tôi sẽ nói đến khía cạnh triết lý của Phật giáo ở giai đoạn 
thứ ba về bát chánh đạo: trí tuệ hay còn gọi là tuệ giác. 


Trí tuệ có hai đặc tính: 
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I1. Chánh tư duy. 
2. Chánh kiến. 


Chánh kiến là mục đích và là điều cơ bản của tư tưởng Phật giáo. 
Còn chánh tư duy là hiểu biết thân tâm có suy luận, cả hai vừa 
hữu hình và vừa vô hình, đến để mà cảm nhận chân lý. Tâm thì 
được gọi như vậy vì khuynh hướng của nó là bắt cảnh. Sắc được 
gọi như vậy là vì sự vô thường của nó thay đổi luôn khi. Thuật 
ngữ trong tiếng Anh thì quen thuộc, nhưng ý nghĩa thì không 
chính xác. 


Tâm, nói một cách chính xác, là thuật ngữ đã được ứng dụng như 
sau: 


Thức (vinnàna) 
Thọ (vedanà) 
Tưởng (sanna) 
Hành (sankhàra) 


Tề Ấy Và 


Những thứ này, cùng đi với sắc uân trong trạng thái vật chất, tạo 
nên những gì mà chúng ta gọi là năm uân. Trong năm uân này 
đức Phật tóm tắt lại chỉ còn có danh pháp và sắc pháp, mà trong 
thực tế nó luôn luôn đồng hiện hữu cho nên người đời liên tưởng 
nó như là cá thê hay bản ngã. 


Trong chánh tư duy, hành giả nhờ đó mà phát huy được một năng 
lực định tâm mạnh mẽ, tự mình tập trung. Nhờ hành Thiền Quán 
nên khiến cho việc nghiên cứu thân tâm và những đặc tính của 
tâm rất kĩ lưỡng. Hành giả cảm nhận và đôi khi cũng nhận biết, 
những thành phần trong trạng thái thật của chúng. Hành giả bắt 
đầu nhận thức rằng, cả thân lẫn tâm thay đổi liên tục, chúng vô 
thường và phù du. Khi năng lực định của hành giả gia tăng, sức 
mạnh tự nhiên ở hành giả càng ngày càng trở nên sung mãn. Hành 
giả không thể phủ định rằng, năm uấẫn là đau khổ. Hành giả ao 
ước tìm một trạng thái nào vượt thoát khổ đau. Nhờ thực hành 
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liên tục, cuối cùng hành giả có thể tháo gỡ những sợi dây trói 
buộc của phiền não, và hoán chuyên từ cảnh phàm trần bước sang 
giai đoạn siêu phàm, thể nhập dòng suối giác ngộ (Niết bàn). Ở 
mức độ này, hành giả giải thoát được thân kiến, hoài nghỉ và giới 
cám thủ. Với sự thực hành thêm nữa, hành giả đạt được giai đoạn 
giải thoát thứ hat, nó là mức độ của trí tuệ mà tham dục và sân sẽ 
trở nên giảm thiểu. Nhờ tu tập chuyên cần nên sau đó, hành giả 
đoạn trừ hoàn toàn tham dục và sân hận. Cuối cùng hảnh giả liễu 
tri được mục tiêu cuối cùng là giải thoát hoàn toàn của quả vị A- 
la-hán. Những ai đã cảm nhận được Niết bàn có thê lập lại sự cảm 
nhận này được nhiều lần như người ấy chọn lựa bằng cách đi đến 
giai đoạn đạo quả tạo cho người ấy sự an lạc trong Niết bàn. 


Sự an lạc trong Niết bàn này được chứng thực với Niết bàn không 
có sự tương tự bởi vì nó thì vượt khỏi thế gian. Được so sánh với 
điều này, trạng thái An chỉ định mà được tôi đề cập trước đây, có 
liên quan với định thì không đáng kể. Trong khi sự an lạc Niết 
bàn đưa hành giả vượt qua tất cả kiếp sống, còn an lạc của thiền 
định sẽ vẫn giữ hành giả trong thế gian này. 


Sự phát triển của trí tuệ và tuệ giác cuối cùng về những điều được 
gọi là chân lý của sự hiện hữu và Niết bàn, được dựa trực tiếp trên 
sự tu tập thiền. ở trung tâm của chúng tôi, khi thiền sinh đạt đến 
một mức độ định nào đó (thường là định samadhn), sau khi tiếp 
tục thiền hơi thở trong vài ngày, khóa tu tập này được chuyên 
sang Thiền Quán. Sự kiện này đòi hỏi việc sử dụng năng lực định 
đã được phát huy rồi và liên hệ đến một sự trắc nghiệm của những 
khuynh hướng còn lại của tất cả những điều đó còn tồn tại trong 
bản ngã của một người. Thiền sinh được dạy để có chánh niệm 
sâu sắc đối với những tiến trình đang xảy ra trong thân của họ, từ 
đó thiền sinh cảm nhận những phản ứng xảy ra trong tất cả các 
chúng sinh khác cũng như thế. Khi hành giả làm chủ được những 
cảm giác như thở, chúng là những sự hình thành tự nhiên, hành 
giả đi đến sự nhận thức, thân và tâm cùng toàn bộ cơ thể của 
người ấy cuối cùng là một khối thay đôi. Đây là khái niệm cơ bản 
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về vô thường trong tư tưởng Phật giáo - bản chất thay đổi đang 
diễn ra ở mọi vật, đù có sự sống hay không, những sự kiện đó tồn 
tại trong vũ trụ này. Hành giả cũng cảm nhận đó là kết quả tất 
yếu, khái niệm vê đau khổ hoặc bệnh tật đã được chứng thực với 
cuộc sống. Điều này thì đúng bởi vì thực tế là, toàn bộ một chúng 
sinh được tạo nên bởi những nguyên tử (kalapa) tất cả đều ở trong 
một trạng thái bốc cháy liên tục. Ý niệm cuối cùng trở nên rõ ràng 
đó là vô ngã. Quý vị gọi thực thể là những gì đường như đối với 
quý vị là một thực thể. Trong thực tế không có thực thể không 
biến đối như vậy. Khi tiến trình hành thiền tiến bộ, hành giả đi 
đến sự nhận thức rằng, không có tính vững chắc trong cái mà 
người ta gọi là bản ngã và không có sự kiện như là cái chủ thể của 
một chúng sinh. 


Cuối cùng hành giả phá bỏ chủ nghĩa về ngã trong anh ta - trong 
khía cạnh thân và tâm. Sau đó hành giả thiền với cái nhìn mới, 
sông với sự kiện là bất cứ điều gì xảy ra trong vũ trụ này là điều 
cơ bản đối với luật nhân quả. Hành giả biết rằng nội tâm của mình 
là bản chất ảo tưởng của ngã. 


Bây giờ chúng ta đi sâu vào chi tiết trong việc tu tập. Trong việc 
phát triển Thiền Quán ở trung tâm chúng tôi, chúng tôi đặc biệt 
thực hành về bản chất vô thường. Nếu quý vị thật sự hiểu được vô 
thường quý vị biết được khổ để và cũng như chân lý vô ngã, bởi 
vì cả ba điều trên cùng xuất hiện với nhau. 


Vô thường là yếu tố cơ bản mà hành giả phải hiểu và tu tập. Chỉ 
đọc những quyền sách về tư tưởng Phật giáo hoặc những cuốn 
sách về giáo pháp, không đủ để người ta hiểu về chân lý vô 
thường, bởi vì thiêu đi khía cạnh cảm nhận. Chỉ qua sự cảm nhận 
và hiểu biết về bản chất vô thường là một tiến trình thay đổi liên 
tục ngay ở trong thân của quý vị, quý vị mới có thể hiểu được một 
cách chính xác. 
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Đề hiểu được vô thường, hành giả phải luôn luôn tuân giữ bát 
chánh đạo một cách nghiêm ngặt và siêng năng. Nghiệp là hành 
động, lời nói hoặc tư tưởng tạo nên một nghiệp lực mà mỗi người 
phải gặt hái hậu quả tùy theo hành động tốt hoặc xấu. Điều mà 
chúng ta không thê nhìn thấy được, gọi là nghiệp lực (sankhara) 
là sản phẩm của tâm mà mỗi hành động đều có liên quan đến. Nó 
không có yêu tố mở rộng. Toàn thể vũ trụ được chứa chấp đầy 
những nghiệp lực của tất cả chúng sinh. Lý thuyết quy nạp của 
cuộc sống có nguyên nhân, chúng ta tin vào những nghiệp lực 
này, mỗi cá nhân bị liên tục thu hút vào nghiệp lực do chính cá 
nhân tạo nên, cùng một lúc tạo nên những nghiệp lực mới bằng 
hành động, lời nói và tư tưởng. Sự tác ý là một chu kỳ sống liên 
tục với sự thôi thúc nhịp nhàng và rung động như là biểu tượng 
của nó. Chúng ta hãy lấy những hành động tốt là tích cực và 
những hành động xấu là tiêu cực. Sau đó chúng ta nhận lấy những 
gì chúng ta gọi là phản ứng tiêu cực hoặc tích cực mà nó luôn 
luôn diễn ra ở khắp mọi nơi trong vũ trụ. Nó xảy ra ở những đối 
tượng có sự sống hoặc không, trong thân của tôi, của quý vị, của 
tất cả chúng sinh. Có một sự tích lũy của nghiệp liên tục mà nó 
trở thành nguồn năng lượng đối với cuộc sống phải duy trì, nó 
phải đi theo với đau khổ và cái chết thì con người không thê tránh 
được. Hôm nay người đó có thể là một người Thánh thiện nhưng 
ngày mai có thể là một người đều cáng. Hôm nay người ấy có thê 
là giàu nhưng không bao lâu có thể trở nên nghèo hèn. Cuộc đời 
thăng trầm thì rất rõ ràng. Không có người nào, gia đình, cộng 
đồng, quốc gia nào mà vững vàng cả. Tất cả đều lệ thuộc vào luật 
nhân quả. Khi luật nhân quả này hiện ra trong tâm thì luôn luôn 
thay đồi, tất nhiên những kết quả của lý nghiệp báo thì cũng phải 
thay đôi. Nhờ phát huy sự hiểu biết về vô thường, khổ và vô ngã 
nên người ta có thê đoạn trừ được chính cái nghiệp mà đã tích lũy 
trong bản thân. Hàng ngày chúng ta tạo nghiệp mới bằng những 
hành động của chúng ta, và chỉ nhờ tu tập tuệ giác trong sự vô 
thường chúng ta mới có thể cắt đứt được tiến trình này. Điều này 
là một vẫn đề cho cả cuộc sống hay hơn thế nữa đề đoạn trừ tất cả 
nghiệp báo của chính mình. Chính hành giả đã đoạn trừ được tất 
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cả nghiệp rồi và đi đến chấm dứt đau khổ, bởi vì lúc đó không 
còn ai nữa để tão ra năng lượng tất yếu của đời sống để duy trì 
bản thân ở bất cứ hình thức nào. Đây là sự chấm dứt khổ đau do 
đức Phật và chư vị A-la-hán đã đạt được trong kiếp sống của họ, 
khi các Ngài đã nhập Niết bàn. Đối với chúng ta ngày hôm nay ai 
thực hành Thiền Quán thì nó sẽ đáp ứng nhu cầu đó nếu chúng ta 
hiểu được vô thường tốt và đạt được giai đoạn giác ngộ thứ nhứt 
và bắt đầu giới hạn kiếp sống nhưng chúng ta còn phải tiếp tục 
trải qua không quá bảy kiếp nữa. 


Sự vô thường này mở rộng cho việc hiểu biết về khổ đau và vô 
ngã và sau đó đoạn trừ đau khô một cách hoàn toàn, có thể hiểu 
được điều này chỉ do đức Phật thôi, hay là sau khi Ngài viên tịch, 
xuyên qua lời dạy của Ngài có liên quan với bát chánh đạo và thất 
giác chIị. 


Về việc tiễn bộ trong Thiền Quán, một hành giả phải tuệ tri được 
vô thường liên tục như thế. Lời dạy của đức Phật cho các thầy Tỳ 
kheo là chư vị phải nhận thức được vô thường (khô hay vô ngã) 
trong mọi oai nghi, dù đi đứng nằm ngồi. Liên tục nhận thức về 

vô thường, khổ đau và vô ngã như vậy là bí quyết thành công. Di 
huấn tối hậu của đức Phật là: "7á cả pháp hữu vi thì vô thường 
và hoại diệt. Hãy chuyên cần tu tập". 


Trong thực tế, đây là tỉnh hoa của lời dạy của Ngài trong suốt bốn 
mươi lăm năm. Nêu quý vị cảm nhận vô thường trong pháp hữu 
vi thì chăc chăn sẽ đạt được giải thoát. 


Khi quý vị PHI huy sự hiểu biết về vô thường, tuệ giác của quý vị 
thể nhập vào "cái điều được gọi là bản chất thật" sẽ trở nên cảng 
vĩ đại hơn. Nhiều đến nỗi quý vị sẽ không còn hoài nghi bất cứ 
điều gì về tam tướng của vô thường, khổ và vô ngã nữa. Quý vị 
đã có một vị trí đề tiễn tới một mục đích theo mong muốn. 
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Bây giờ quý vị biết rằng hiểu được vô thường là yếu tố căn bản 
đầu tiên, quý vị phải cố gắng tập trung bằng sự trong sáng vào 
điều gì vô thường một cách liên tục như thế. Càng tập trung 
nhiều, thì quý vị sẽ thấy rằng ý nghĩa thật sự của vô thường là 
hoại diệt. Đây là bản chất vốn có sẵn của mọi vật tồn tại trong vũ 
trụ. 


Đề biết rằng ngay cái thân của chúng ta thì bao gồm tất cả những 
nguyên tử rất nhỏ trong một trạng thái thay đổi là để nhận biết 
điều thật về tính chất vô thường hay hoại diệảt. Tính chất vô 
thường hay hoại diệt gây ra bởi sự tan vỡ liên tục và sự thay đôi 
của những nguyên tử đưa đến đau khổ. Chỉ khi nào quý vị cảm 
nhận sự thay đổi hay đau khổ này là quý vị đi đến sự nhận thức về 
tứ điệu đế mà trong giáo pháp của đức Phật đã nhấn mạnh nhiều 
lần. Tại sao? Bởi vì khi quý vị nhận thức được bản chất đau khổ, 
quý vị sẽ sanh tâm nhàm chán kiếp sống này, lo âu và tìm phương 
cách để thoát vòng sanh tử luân hồi, đoạn tận khổ đau thể nhập 
vào dòng Thánh, khi quý vị đắc được Tu-đà-huờn đạo, nhờ tu tập 
đầy đủ nên quý vị đi đến trạng thái an lạc Niết bàn. 


Cho đến nay, nói đến việc phát huy Thiền Quán tôi nhắn mạnh 
đến sự nhận biết vô thường trong tứ đại. Thiền Quán bao gồm sự 
quán niệm trên tính chất thay đôi của tâm hay chú tâm đến tiến 
trình thay đối của thân. Đôi khi chỉ chú tâm đến thân vô thường. 
Có lẽ đôi khi cũng chú tâm vào tâm vô thường. Khi hành giả quán 
niệm thân vô thường, hành giả cũng cảm nhận răng tâm phát sinh 
cùng lúc với sự cảm nhận thân vô thường thì cũng là trong một 
trạng thái vô thường hay đổi thay. Trong trường hợp này hành giả 
có thể hiểu cả hai thân tâm đều vô thường. 


Tôi đã nói tất cả mối quan hệ cho sự nhận thức về vô thường 
xuyên qua thân thọ, tiến trình vô thường của thân cũng như của 
tâm thì tùy thuộc vào những tiến trình thay đổi này. Quý vị cũng 
phải biết rằng vô thường có thê được hiểu thông qua những cảm 
thọ khác cũng được. 


307 


Nhận thức về vô thường có thể được tu tập qua cảm thọ””: 


— _ Nhờ nhãn căn tiếp xúc với sắc trần. 
—_ Nhờ nhĩ căn tiếp xúc với thỉnh trần. 
—_ Nhờ tỷ căn tiếp xúc với hương trần. 
—_ Nhờ thiệt căn tiếp xúc với vị trần. 
—_ Nhờ ý căn tiếp xúc với pháp trần. 


Trong thực tế, hành giả có thể phát huy sự hiểu biết về vô thường 
xuyên qua bắt cứ sáu căn nào. Tuy nhiên trong thực hành, chúng 
ta thấy rằng, tất cả các loại cảm thọ, cảm thọ bởi sự tiếp XÚC VỚI 
những thành phần của thân trong tiến trình thay đổi nó che khuất 
đi thành phần nỗi bật nhất đối với Thiền Quán. Không chỉ là điều 
đó, cảm thọ do bởi sự tiếp xúc với những thành phần của thân thì 
rõ hơn những cảm thọ khác và do đó người mới bắt đầu hành 
Thiền Quán có thể đạt đến sự hiểu vô thường một cách rất dễ 
dàng xuyên qua cảm thọ của thân. Đây là lý do chính vì sao 
chúng ta đã chọn cảm thọ thân như là một phương tiện cho việc 
hiểu biết mau chóng về vô thường. Điều đó giúp cho mọi người 
dễ dàng thực hành những phương pháp khác, nhưng đó là sự gợi ý 
của tôi. Hành giả phải tự mình khéo léo tạo nên sự nhận thức về 
vô thường qua cảm thọ của thân trước khi hành giả chuyên cần 
thực hiện những cảm thọ khác. (Tuy nhiên sự việc này đã được 
hoàn thành rồi). Thiền Quán liên quan với chánh niệm của tiến 
trình đôi thay và như đã đề cập ở trên, chúng ta đã thấy răng xúc 
và cảm thọ trong thân thể và trong sáu căn là vị trí tốt nhứt cho 
việc phát huy tâm chánh niệm này. 


Ở Trung tâm của chúng tôi, khi hành thiền người ta chuyên đổi từ 
hơi thở cho đến việc cảm nhận vô thường, Thiền sư dạy hành giả 
bằng một công thức đặc biệt cho sự bắt đầu thực hành đầy đủ chú 
tâm xuyên qua thân, từng phần, cảm nhận vô thường của tất cả 
các cảm thọ. Khi nhận thức vô thường liên tục, hành giả sẽ thấy 


%5 Cảm giác được dùng ở đây đề diễn tả cảm thọ của thân. 
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sức mạnh của chánh định và chánh niệm có thê khai thông dòng 
năng lực trong thân thể. Sau đó sự liên tục này trở nên càng nhanh 
và càng rõ hơn. Vì thân trở nên rõ đối với dòng năng lực và vô 
thường (khổ và vô ngã) của tất cả cảm thọ cũng trở nên rõ ràng 
hơn, sự tập trung của hành giả di chuyển đến trung tâm. Bây giờ 
chánh niệm và sự tập trung trên cảm giác thay đổi và cảm giác thì 
quá mạnh trên các căn, thậm chí tâm chuyển động được hành giả 
cảm nhận như là vô thường biến dịch. Cảm tưởng toàn thân 
dường như làm giảm bớt những mức độ biến dịch khác nhau 
trong trạng thái vô thường liên tục. Hành giả gia tăng và thê nhập 
bằng Thiền Quán để nhận biết được bản chất thật của cuộc sống. 
Sự thê nhập mạnh mẽ này đưa hành giả đi đến đoạn trừ các lậu 
hoặc, an tịnh Niết bàn. 


Tu tập về việc cảm nhận vô thường sẽ dẫn đến sự phát sanh 
những mức độ tuệ giác khác nhau. Việc tu tập phải kiêm chứng và 
điều chỉnh lại do một vị thầy giỏi để hướng dẫn tốt hơn cho hành 
giả, xuyên qua kinh nghiệm mới và những tuệ giác của mỗi mức 
độ. Hành giả nên tránh xa việc mong đợi bất cứ sự thành đạt nào 
của tuệ giác, bởi vì điều này sẽ làm xao lãng việc cảm nhận liên 
tục về vô thường, thay vì tập trung có thể sẽ đạt được chân lý cao 
hơn. 


Hành giả đã tu tập cho đến khi nào thê nhập hoàn toàn trong giáo 
pháp thì thật sự mới hiệu được sáu đặc tính của chánh pháp: 


I. Pháp không phải là kết quả của việc suy đoán, mà là kết quả 
của sự thành đạt, pháp thì uyên thâm khôn lường. 

2. Pháp mang lại những kết quả hữu ích ở đây và bây giờ dành 
cho những ai thực hành nó theo những phương pháp mà đức 
Phật đã dạy. 

3. Pháp có khả năng đoạn trừ nguyên nhân đau khổ cũng như 
hiểu biết nhiều về khô đế. 

4. Những ai lo âu thì thực hành pháp sẽ có hiệu quả. Có thể tự 
mình biết được điều gì là có lợi ích. 
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5. Pháp là thành phần thuộc về bản ngã của một người, và như 
vậy hành giả phải sẵn sàng đương đầu đề học hỏi. 

6. Những kết quả của chánh pháp có thê được hiểu biết đầy đủ là 
do những hành giả nào đạt được đạo quả ít nhứt là Tu-đà- 
huờn. An lạc Niết bàn dành sẵn cho những bậc Thánh cao quý 
đó. Nếu tu tập đúng, chư vị sẽ hưởng được quả vị thanh tịnh 
mà các bậc Thánh đạt đến khi chứng đắc Niết bàn. Đây là sự 
thanh thản hoàn hảo của thân tâm; an lạc Niết bàn là hạnh 
phúc cao tột. 


Áp dụng Thiền Quán trong đời sống hàng ngày từ quan điểm của 
một người chủ và giải thích sự lợi ích từ Thiên Quán cho hành giả 
đề có thê chuyên hóa đời sông ngay trong hiện tại. 


Đề mục đầu tiên của Thiền Quán là làm khơi dậy sự vô thường'® 
trong chính hành giả và cuối cùng đạt đến trạng thái an tịnh thăng 
bằng, nội tâm và ngoại cảnh. Khi nào hành giả làm chủ được cảm 
giác về vô thường thì đó là sự thành đạt. 


Hiện nay thế giới đang phải đối mặt với nhiều vấn đề nghiêm 
trọng đe dọa nhân loại. Đúng lúc cho mọi người tu tập Thiền 
Quán để tìm sự vắng lặng ở giữa những vấn đề đang xảy ra hàng 
ngày. Vô thường thì hiện ở khắp mọi nơi. Hãy nhìn vào bản thân, 
ta sẽ cảm nhận được vô thường. Khi ta cảm nhận được vô thường, 
và hiểu sâu sắc được vô thường, lập tức những khái niệm vê thế 
giới bên ngoài được đoạn trừ. Vô thường đối với người tại gia là 
viên ngọc quý giá mà người ấy sẽ gìn giữ để tạo nên một nơi 
nương náu của năng lực quân bình và an lạc cho bản thân. Nó 
đánh vào bản chất yếu đuối của thân tâm của ta và dần dần loại bỏ 


% Đôi lúc U Ba Khin dùng thuật ngữ "đề khơi động sự vô thường". Dường như 
nó bao hàm ngay lúc hành giả nhận thức được cảm thọ thật sự về vô thường, sự 
hoại diệt nhanh chóng này xảy ra liên tục trong thân-tâm được mô tả như là 
"nước rơi trên mặt hồ". Vào lúc đó tâm phát ra lực trong sạch mạnh mẽ nảy mà 
ông ta gọi là yếu tố Niết bàn. 
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những gì xấu xa ở trong thân hành giả, đó là những nguồn gốc 
của những trạng thái thân tâm yêu đuôi như thê. 


Trong thời đức Phật còn tại tiền, một số cư sĩ đã thực hành Thiền 
Quán rất tuyệt vời. Vô thường không chỉ dành cho những người 
đã từ bỏ cuộc sống thế gian. Mặc dù có những khó khăn cho 
những người tại gia tu tập hiện nay, nhưng một vị thầy hoặc một 
người hướng dẫn tốt có thể giúp thiền sinh hiểu được vô thường 
trong một thời gian ngắn. Một khi hành giả đã được khơi dậy về 
vô thường, điều cần thiết là có gắng duy trì được điều này. Hành 
giả phải chú tâm vào nó ngay lúc này hoặc có cơ hội để tiễn xa 
hơn, để đạt được mức độ hiểu biết về bản chất thay đổi nhanh 
chóng của những hiện tượng thân tâm. Nếu hành giả đạt được 
mức độ này, chỉ sẽ gặp đôi chút rắc rối hoặc không có vấn đề gì 
bởi vì sau đó hành giả có thể cảm nhận vô thường mà không gặp 
nhiều khó khăn mà hầu như là tự động. Trong trường hợp này, vô 
thường sẽ trở nên một nền tảng của người ây và ngay sau đó hành 
giả có thể trở lại sự hiểu biết vô thường khi những nhu cầu đời 
sống không còn bức bách. 


Tuy vậy có thể gặp một vài khó khăn đối với những người chưa 
đạt được tuệ giác, thấy được sự thay đổi nhanh chóng của hiện 
tượng thân tâm. Nó giống như sự lôi kéo của một cuộc chiến đối 
với hành giả, giữa vô thường và những hoạt động thân tâm ở bên 
ngoài thân. Như vậy, đối với hành giả cần phải khôn ngoan hơn 
đề theo phương châm "việc gì ra việc đó". Không cần phải luôn 
luôn khơi dậy sự vô thường. Hành giả cần tạo nên những khoảng 
thời gian đủ để tu tập trong ngày hoặc đêm cho mục đích này. 
Trong thời gian này, hành phải nỗ lực giữ chánh niệm về nội thân 
với sự hiểu biết duy nhất về vô thường. Hành giả phải nhận thức 
vô thường theo từng sát na, liên tục như thế, đê không cho bất cứ 
những ý tưởng lơ đãng nào chen vào làm cản trở tiến trình. Nếu 
không thể hiện được điều này, hành giả đi trở lại sự tu tập chánh 
niệm, bởi vì sự tập trung là chìa khóa để có thể khơi dậy sự vô 
thường. Hãy nhớ rằng để có sự tập trung tốt, giới đức phải được 
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hoàn hảo, bởi vì sự tập trung tốt được xây dựng trên giới đức. Sau 
đó có sự chánh niệm vê vô thường thì sự tập trung phải tôt. Nêu 
sự tập trung hoàn hảo, thì sự nhận thức vô thường cũng hoàn hảo. 


Không có kĩ thuật đặc biệt nào cho sự trau dồi chánh niệm về vô 
thường hơn là trau dồi sự chú tâm trực tiếp vào đề mục thiền. 
Điều này có nghĩa là tập trung trở lại vào sự cảm thọ thân, để cảm 
thấy sự vô thường trong thân, đầu tiên hành giả phải chú tâm vào 
những vùng nơi hành giả có thể tập trung dễ dàng. Điều này có 
nghĩa là thay đổi khu vực tập trung từ nơi này đến nơi khác, từ 
đầu đến chân và từ chân đến đầu, thỉnh thoảng thăm dò vào nội 
thân. Hành giả phải hiểu rõ ràng răng, đừng tập trung vào những 
phần cơ thể nhưng tốt hơn là chú tâm vào cảm nhận trực tiếp về 
sự hình thành của vật chất (kalapas - các nguyên tử) là sự cảm thọ 
và bản chất thay đổi liên tục của chúng. 


Nếu hành giả thực hành theo sự hướng dẫn này, chắc chắn sẽ tiến 
bộ. Tỉ lệ của sự tiến bộ này tùy thuộc vào khả năng và sự nhiệt 
tình của từng cá nhân đối với việc hành thiền. Nếu hành giả đạt 
được những mức độ cao của định và tuệ, với năng lực nảy hành 
giả hiểu được tam tướng vô thường, khổ não, vô ngã sẽ được tăng 
lên, hành giả sẽ đi gần đến mục đích của sự giác ngộ, điều mà mọi 
người phải g1ữ trong tâm. 


Đây là thời đại khoa học. Con người ngày nay không có niềm tin 
vào điều không tưởng ở tương lai. Họ không chấp nhận bất cứ 
điều gì trừ phi những điều đó xảy ra ngay trước mắt. 


Ngày nay, hầu như có sự bất mãn khắp mọi nơi. Sự bất mãn tạo 
nên những cảm giác xấu xa. Cảm giác xấu tạo tâm sân, tâm sân 
tạo nên thù hận. Thù hận tạo nên kẻ thù. Kẻ thù tạo nên chiến 
tranh. Chiến tranh tạo nên những kẻ thù và vân vân. Đó là cái 
vòng lần quân. Tại sao? Bởi vì thiếu sự kiểm soát đúng đắn về 
tâm. Cuối cùng con người là nhân cách hóa của tâm. Vật chất là 
gì? Vật chất không là gì cả nhưng sức mạnh của tinh thần bị vật 
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chất hóa, kết quả về sự phản ứng của những sức mạnh tỉnh thần 
tiêu cực và tích cực. Đức Phật dạy: "Tâm tạo nên thế giới". Do 
đó, tâm làm chủ mọi vật. Như vậy chúng ta hãy nghiên cứu tâm 
và những đặc tính của nó và giải quyết vấn đề mà thế giới đang 
đối mặt. 


Khi đức Phật còn tại thế, Ngài nói với dân chúng vùng Kalamas: 


Này chư vị, hãy lắng nghe. Đừng tin vào những lời nói, 
truyền thông hoặc tin đôn. Đừng tin vào sự hiểu biết trong 
các buổi tranh luận, cũng không vì những lý luận logic, 
cũng không vì sự chê trách và chấp thuận một số lÿ thuyết, 
cũng không do bởi nó phù họp với quan niệm của một 
người, mà cũng không do bởi sự kính trọng với một vị thây 
tốt. 


Nhưng này chư vị, khi chư vị biết có những điểu này là 
xấu xa, những điều này đáng chê trách, những điều này bị 
người trí chê trách, những điều này nếu đem ra thực hành 
sẽ dẫn đến đau khổ thì các vị nên từ bỏ chúng. 


Nhưng, nếu sau khi suy xét, tự mình biết những điều này 
là tốt, những điễu này là thích hợp, chúng được người trí 
Ca ngợi, nếu đem ra thực hành, sẽ mang lại hạnh phúc và 
ích lợi, các vị hãy chấp nhận, và nhân nại thực hành. 


Người ta nghĩ rằng đã đến lúc làm sống lại việc tu tập Thiền 
Quán. Chúng ta không còn nghi ngờ bắt cứ điều gì về kết quả xác 
thực đã xảy ra với những người có sự khôn ngoan, thành tâm tu 
tập dưới sự hướng dẫn của một vị thầy tốt. Những kết quả sẽ được 
nhận thấy là sự tốt đẹp, vững chắc, sống động riêng tư, ngay tại 
lúc này. Những kết quả này sẽ giữ cho chúng ta ở trong một trạng 
thái tốt đẹp và hạnh phúc cho toàn bộ cuộc sống còn lại của chúng 
ta. 
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Cầu xin cho tất cả chúng sinh được hạnh phúc và an lạc khắp thế 
gian. 
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CHƯƠNG 14 
THIÊN SƯ ACHAAN DHAMMADARO 


Thiền sư Achaan Dhammadaro trước đây là một người tại gia (có 
hai vợ) sau đó đã xuất gia. Ông là một người có năng lực đồi dào 
và lòng tự tin, đã nghiên cứu nhiều kĩ thuật thiền và cảm thấy 
chúng không thích đáng, ông đã tìm được một ngôi chùa ở đó 
người ta câp cho ông một phòng để tự mình tiếp tục nghiên cứu 
thiền. Ông ta ở trong phòng này một mình trong nhiều tháng cho 
đến khi tìm được một con đường riêng cho mình đi đến giáo 
pháp. Khi ra khỏi phòng này, ông đi về miền nam Thái Lan và 
cuối cùng bắt đầu dạy Thiền Quán ở Tow Kote ở tại Nakorn Sri 
Thammaral. 


Wat Tow Kote là một tu viện lớn ở thành phố năm ở vùng ngoại ô 
Nakorn Sri Thammaraj. Vùng này đã từng có một bãi biên, bởi vì 
mặt đất là cát, cây cối thưa thớt. Hơn phân nữa chùa dành cho hai 
khu vực lớn làm nơi hành thiền cho nam và nữ. Khu vực của các 
sư có hơn năm mươi cốc nhỏ nằm xung quanh rộng một cây số 
vuông, nơi đó người ta dành nhiều giờ để tu tập thiền đi và thiền 
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đứng mỗi ngày. Ngoài ra khu vực này có một lò thiêu xác, ở đây 
hành giả có thể quan sát sự thiêu xác để thực hành về đề mục tử 
thi, để củng cố thêm cho sự tu tập của họ. Các hành giả thường 
dùng bữa cơm sáng và xế trưa trong một phòng lớn. Ngài Thiền 
sư khuyến khích việc tu tập Thiền Quán và giải đáp những vấn đề 
thắc mắc. Ngài thường thực hành thiền đi và đứng với các thiền 
sinh và những bài giảng về thiền của Ngài được phát trên "ống 
loa" của chùa hàng ngày. Hơn mười người phương Tây đã đến 
học thiền ở tu viện Wat Tow Kote, và Thiền sư Achaan 
Dhammadaro đặc biệt quan tâm đến họ. Ngài không nói được 
tiếng Anh, nhưng thường có thông dịch để cho các thiền sinh 
ngoại quốc hiệu. Lúc xuất bản quyên sách này, chúng tôi đã nhận 
được thông tin Thiền sư Achaan Dhammadaro đã dời đến một 
ngôi chùa tỉnh lẻ miền bắc của Nakorn Sri Thammaraj, và Ngài 
đang thu nhận đệ tử người Thái và người phương Tây ở đó. 


Trong phương pháp thiền của Ngài Thiền sư Achaan 
Dhammadaro nhấn mạnh đến niệm thọ. Nhờ chánh niệm liên tục 
về sự thay đôi của cảm thọ, nên chúng ta có thê thấy được tất cả 
sự cảm nhận của mình sanh diệt từng sát na. Ngài giải thích, do 
bởi có nhãn căn và sắc trần nên có cảm thọ điều này là cơ bản của 
tất cả năm uân. Sự cảm nhận về năm uân khi chúng sinh diệt là 
những gì mà đức Phật muốn nói khi Ngài hướng dẫmn chúng ta 
chánh niệm thân trong thân, thọ trong thọ, tâm trong tâm và pháp 
trong pháp. Thiền sư Achaan Dhammadaro sử dụng sự nhận thức 
cảm thọ theo từng sát na như đã được cảm nhận trong thân, các 
cảm thọ và thậm chí những chuyền động vi tế của tâm là phương 
tiện trực cảm chân lý nội thân. Đề giải thích sự phát triển thiền, 
Ngài giải thích về sự chánh niệm là thế nào đề chúng ta cảm nhận 
tất cả các căn, trực tiếp vào căn tim (theo truyền thống được biết, 
tim là nơi nương náu của tâm) khi tất cả sự cảm nhận, thậm chí 
tâm, đã cảm nhận khi cảm thọ sanh diệt biến mắt ở tim, chúng ta 
nhận thấy chân lý của sự vô thường khổ và vô ngã. Điều này dẫn 
chúng ta đến chân lý sâu sắc của vạn pháp, chấm đứt phiền não, 
đắc chứng được Niết bàn. 
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Hỏi Đáp về bản chất của Thiền quán 
Dựa theo bài pháp của ngài Dhammadaro 
Hỏi: Xin Ngài vui lòng giải thích về cơ bản của đạo Phật? 


Đáp: Đức Phật dạy con đường chánh đạo dẫn đến hạnh phúc tối 
cao và an lạc. Con đường này khởi đầu từ sự hiểu biết về khổ cho 
đến sự đoạn trừ khổ được đức Phật dạy thì rất giản dị và trung 
thực gọi là thiền chánh niệm. Chánh niệm là cơ bản của tất cả sự 
tu tập. 


Hỏi: Chúng fa có thể hiểu con đường chánh đạo qua sự đọc và 
suy nghĩ về Tứ diệu đề và Bát chánh đạo được không? 


Đáp: Sách vở thì khác với việc tu tập và điểm duy nhất có khả 
năng đoạn trừ khổ đau bởi con đường cao quý của đức Phật. Sự 
hiểu biết trí tuệ đi đến từ sách vở và từ những lời dạy. Sự tu tập 
thì khác. Nó thật sự giống như những cuộc thí nghiệm trong 
phòng thí nghiệm thân tâm của quý vị. Khi một người hành thiền, 
được một vị thầy hướng dẫn và phát huy được chánh niệm và sự 
tập trung hoàn hảo, người đó tự mình nhận thức đầy đủ con 
đường chánh đạo. Điều này có thể thành đạt bởi sự tỉnh tấn liên 
tục. Nói một cách khác, hãy giữ chánh niệm trong từng sát na với 
những tiễn trình thân, thọ, tâm và đề mục tâm. Đây là Tứ niệm 
xứ. 


Hỏi: Kết quả của con đường phát huy chánh niệm, Thiên Quán là 
øì? 


Đáp: Người ta tu tập chánh niệm để nhận thức được giáo pháp 
trong chúng ta. Khi hành giả tu tập đúng đắn, nó dẫn đến việc 
đoạn trừ sự dính mắc vào các đối tượng tâm, và có thể chấm dứt 
nguồn khổ đau, vòng tái sinh. Vô minh và sự lơ là của tâm là cơ 
bản cho sự khổ đau này. Tất cả các căn của chúng ta như mắt, tai, 
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mũi, lưỡi, xúc chạm và tâm - phát sinh cùng một lúc với lục trần. 
Khi tâm thức phát sinh thì chánh niệm biến mắt, sự biết đối tượng 
qua các căn dẫn đến sự thích và không thích. Điều này dẫn đến 
lòng tham ái về dục lạc liên tục xa hơn nữa đến sự chấp thủ, 
nghiệp và tái sinh, toàn thể con người chúng ta, thân và tâm được 
tạo nên bởi năm uân, phát sinh và hiện diện ở từng thức tái sinh ở 
sáu căn môn. Khi thích và không thích xảy ra, dẫn đến hành động 
tạo nghiệp, chúng ta tiếp tục đi vào con đường tái sinh và khổ 
đau. Thiền Quán là phương thuốc diệt trừ sự tham ái bất tận này. 


Hỏi: Đức Phát dạy về sự cần thiết để phát huy chánh niệm và sự 
tập trung. Xin Ngài nói thêm về sự tập trung. 


Đáp: Có ba loại tập trung được phát huy trong thiền. Hai trong ba 
loại này được phát huy trên con đường đến An chỉ định, và đây là 
cận hành định và An chỉ định. Mỗi phần này được phát huy bằng 
cách chú tâm vào một điểm trong đề mục thiên. . Những hình thức 
thiền như vậy bao gồm những sự quán tưởng về những hình thức 
có định hoặc các màu sắc, hoặc tập trung tâm vào một tình cảm 
an lạc đặc biệt như tâm từ. Khi cận hành định và An chỉ định 
được hành giả phát huy, an lạc và vắng lặng phát sinh, hành giả 
đạt An chỉ định trong đề mục, và không có những trở ngại có thể 
làm phiền hành giả: Sự đoạn trừ tạm thời những phiền não này - 
một trạng thái thoát khỏi ham muốn, khó chịu và bối rối - việc 
này chỉ tôn tại khi hành giả giữ tâm vào đề mục thiên. 


Ngay khi tâm thoát khỏi An chỉ định trong đề mục thiền, hạnh 
phúc biến mất và tâm lại bị phiền não bao vây. Ngoài ra, còn có 
một sự nguy hiểm của sự tập trung này. Bởi vì nó không phát sinh 
ra trí tuệ, nó có thể dẫn hành giả bám víu vào hạnh phúc hoặc 
thậm chí sử dụng sai những năng lực của sự tập trung, do đó thực 
tế đã tạo thêm phiền não. 


Loại thứ ba của loại tập trung là những gì được đề cập trong bát 
chánh đạo là chánh định hoặc sự tập trung hoàn hảo. Đây là sự tập 


318 


trung được phát huy theo từng sát na cơ bản trong Thiền Quán. 
Chỉ tập trung liên tục theo con đường chánh niệm dẫn đến sự 
đoạn trừ phiền não. Sự tập trung này không được phát huy bằng 
cách chú tâm. bất động vào một đề mục, nhưng bằng cách giữ 
chánh niệm về những cảm thọ thay đổi của thân, cảm giác, thức 
và đề mục tâm. Khi hành giả có một chánh niệm vững chắc liên 
tục trong nội thân và tâm sẽ dẫn đến sự đoạn trừ tái sinh. Nhờ sự 
tập trung này, chúng ta phát huy được khả năng nhận thức rõ ràng 
về năm uân - sắc, thọ, tưởng, hành, thức- đã tạo nên những gì mà 
chúng ta gọi là đàn ông và đàn bà. 


Hỏi: Xin Ngài giải thích rõ ràng thêm về sự phát triển tập trung 
liên tục. 


Đáp: Có hai điểm quan trọng để thực hiện. Đầu tiên đó là do cảm 
thọ phát sinh từ sự xúc chạm ở các căn môn do đó chúng ta phải 
tu tập Thiền Quán. Sắc uân là cơ bản cho sự phát huy tập trung 
liên tục và quả trí tuệ. Do đó chúng ta phải giữ chánh niệm về sự 
cảm thọ hoặc những cảm giác phát sinh từ sự xúc chạm ở mắt, tai, 
mũi, lưỡi và thân tâm. 


Điểm quan trọng thứ hai là sự liên tục, nó là bí quyết của sự thành 
công trong thiền. Hành giả phải cố gắng giữ chánh niệm ngày lẫn 
đêm, từng khoảnh khắc, và như vậy phát huy nhanh chóng trí tuệ 
và sự tập trung chính xác. Chính đức Phật dạy rằng, nếu một hành 
giả giữ chánh niệm liên tục tong bảy ngày và bảy đêm, người ấy 
sẽ đạt đến giác ngộ hoàn toàn. Do đó nên tảng của Thiền Quán là 
sự giữ chánh niệm liên tục về những cảm thọ phát sinh từ sự xúc 
chạm ở sáu căn. 


Hỏi: Ngài nói sự khác biệt về tâm chánh niệm đối với trạng thải 
tâm bình thường của chúng ta nhự thê nào? 


Đáp: Mỗi người có những mức độ tâm chánh niệm. Một cuộc 
sông kinh doanh bình thường, hay lái xe, làm bánh mì, vân, vân, 
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đòi hỏi chúng ta giữ chánh niệm với giây phút hiện tại ở một mức 
độ nào đó. Nhưng điều này thường thay đôi từng phút với sự quen 
làm lâu dài. Một người không có chánh niệm thì hoàn toàn điên 
loạn, hoàn toàn lơ đãng, và xa cách mọi người. Nhưng tất cả tâm 
chánh niệm bình thường này chúng ta có thể đề cập như là tục đề. 
Thậm chí tâm chánh niệm có liên quan đến những hành động đạo 
đức cũng là tục đế. Đề đạt đến Niết bàn, tâm chánh niệm phải trở 
nên siêu thế. Nhờ chánh niệm vào thân tâm và đề mục thân chúng 
ta có thể hiểu toàn bộ vũ trụ ở bên ngoài chúng ta. Để nhận thức 
điều này tất cả những việc chúng ta phải làm là thiết lập một tâm 
chánh niệm liên tục về thân ở tất cả các oai nghi. 


Hỏi: Sự tu tập này có liên hệ nhự thế nào đối với bát chánh đạo 
của đức Phật? 


Đáp: Bất cứ khi nào có chánh niệm thì tự động kèm theo là chánh 
định và chánh kiến, hai yếu tô cơ bản khác của Tứ diệu đế. Những 
điều này có nghĩa là việc tu tập Tứ diệu đế được phát huy khi 
chúng ta thiết lập tâm chánh niệm về thân, thọ, tâm, pháp cho đến 
điểm cảm nhận rõ ràng cảm thọ xúc chạm ở bốn cảm thọ này. Đặc 
biệt điều này là chú tâm liên tục đến sự sanh diệt của sự cảm 
nhận. Sự chánh niệm của bất cứ bốn khía cạnh của thân tâm thì 
tốt tương đương khi tất chúng có sắc uân làm cơ bản. 


Đúng hơn là trả lời thêm bất cứ những câu hỏi, hãy để tôi giải 
thích chỉ tiết lớn lao hơn nữa về sự tu tập. Chánh niệm chỉ có thể 
đôi lúc xuất hiện vào một trong bốn nên tảng. Với tâm chánh 
niệm được thiết lập, và sự tập trung kèm theo sự hiểu biết, hành 
giả sẽ có thể nhận thấy bốn yếu tố (tứ đại) tạo nên từng sát na sắc 
uân cơ bản. Hành giả cũng sẽ bắt đầu phân biệt giữa nội tâm và 
ngoại cảnh của thân. 


Đây là hai điểm quan trọng. Hãy nhớ rằng tất cả bốn nền tảng của 
tâm chánh niệm có sắc uân làm cơ bản của chúng. Do bởi sự việc 
như thế, chúng ta đặt nặng việc hành thiền phải bắt đầu với việc 
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giữ chánh niệm về thân là điêm chủ yêu của nó. Chúng ta phải 
phát triên chánh niệm trên sáu căn băng cách cảm nhận chúng 
như là những cảm xúc vi tê biêu hiện trong thân. 


Một điểm quan trọng khác đã được đức Phật dạy trong bài kinh 
về sự chánh niệm, để có sự nhận thức về thân trong thân, những 
cảm giác trong cảm giác, tâm trong tâm và pháp trong pháp. Nó là 
cơ bản tuyệt đối cho sự tu tập của chúng ta để hiểu được những gì 
đức Phật muốn nói trong bài kinh này. 


Làm cách nào chúng ta có thể chánh niệm thân trong thân? Nội 
thân, ngoại thân là gì? Ngoại thân bao gôm tứ đại (đât, nước, gió, 
lửa) băng tỷ lệ 20:12:5:4. 


Thân này được tạo ra và bị khống chế bởi nghiệp do sự vô minh. 
Ngoại thân được sinh ra, lớn lên và hoại diệt. Tóc đen trở thành 
tóc bạc, răng rụng, tất cả đều đi ngược với ước muốn của chúng 
ta. Tâm thân này từng được chúng ta cho ăn mặc đẹp và xức dầu 
thơm cần thận, cuối cùng bị vùi dưới ba tắc đất hoặc còn lại chỉ 
một nắm Xương. 


Nhưng đức Phật đã tìm được con đường đề vượt qua cái chết. Kĩ 
thuật của Ngài là hiểu được nội thân với sự giúp đỡ ngoại thân. Ở 
phần nội thân, Ngài chỉ thấy năm. uân liên tục thay đổi, trong 
trạng thái bình thường của ham muốn và chấp thủ, tuy, thế, người 
ta không thể nhìn thấy được phần nội thân. Ham muốn và chấp 
thủ tạo nên một ảo tưởng liên tục và vì thế sự sanh diệt của năm 
uấn không được người ta nhận ra. Do vậy, sự tu tập chánh niệm là 
cần thiết. Nếu một người không thực hành chánh niệm, người ấy 
không thê thấy được nội thân, năm uấn, _Tười ấy không thể đoạn 
trừ phiền não và không hiểu được tứ đế. Người tu tập thiền phải 
nhận thức liên tục về sự sanh diệt của các uân về thân. Đây là một 
điều khó khăn với người bình thường. 
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Vì thế người ấy không thấy được sự thật về bản thân của mình. 
Chỉ khi hành giả có đủ sự tập trung và chánh niệm thì sẽ thấy rõ 
ràng về những đặc tính thật của thân. Sau đó hành giả sẽ tự mình 
cảm nhận được chân lý của đức Phật. 


Đề nhận thức được nội tâm, hành giả phải quan sát với cái tâm 
khách quan. Hành giả phải thiết lập tâm chánh niệm bất cứ ở nơi 
nào có cảm giác, ví dụ duỗi người ra, cong mình xuống. Qua sự 
nhận thức chính xác này, hành giả sẽ nhận thức đặc tính thật của 
vô thường ở tất cả mọi cử động và oai nghi. Hành giả sẽ nhận 
thấy thân sinh diệt ra sao trong từng sát na. Ngay khi hành giả 
nhận thức được điều này hành giả thấy được nội thân thật, hành 
giả thấy được năm uân. Nhận thức được nội thân này là nhờ nỗ 
lực. Vì thế, Tứ niệm xứ sẽ được tìm ra trong những cảm giác của 
chúng ta bên trong của thân, không ở từ bên ngoài. Chúng được 
cảm nhận bởi sự nhận thức thân bằng thân, cảm thọ bằng cảm thọ, 
tâm bằng tâm và pháp bằng pháp. Chánh niệm về thân là khía 
cạnh đầu tiên của Thiên Quán. Tiếp theo là chánh niệm cảm thọ. 
Có năm hình thức cảm thọ: 


Thọ thân lạc. 

Cảm thọ thân bắt lạc. 
Thọ tâm lạc. 

Cảm thọ tâm bắt lạc. 
Cảm thọ trung tính. 


SN c9 SẺ ác, 


ĐỀ có sự cảm nhận loại cảm thọ này, ở một mức độ bình thường 
là ngoại cảm thọ. Bằng mức độ cảm thọ bình thường có nghĩa là 
sự chấp thủ bình thường về sự thích thú và sự khó chịu cho đến 
đau đớn. Sự chấp thủ này có thê ở đó và có thể người ta không thể 
nhận thức được nó, hoặc nếu người đó biết, người đó không thê 
chấp nhận nó thoải mái. Ở trường hợp như thế, sự chấp thủ còn 
tồn tại trong một trạng thái tiềm ân hơn. Tuy thế sự cảm nhận 
dường như được cảm nhận bởi "cái tôi". Điều này có nghĩa là có 
sự chấp thủ. Sự việc này xuất phát từ việc xác nhận với những 


322 


I† 1 


cảm giác, tin chúng là "tôi" "của tôi” "bản thân tôi". Thậm chí 
trong cảm thọ trung tính có ảo tưởng và sự dính mắc. Như vậy, 
bất cứ cảm giác nào có sự chấp thủ ép buộc hoặc dính mắc đều có 
tham, sân hoặc ảo tưởng đi với nó, đó là ngoại cảm giác. Ngoại 
cảm giác tạo ra sự chấp thủ, bám víu dẫn dắt chúng ta vào vòng 
sanh tử luân hồi. 


Thiền Quán đưa chúng ta đến sự biết về cảm giác nội tâm. Bằng 
cách loại trừ sự dính mắc và sỉ mê, người tu tập có thể cảm nhận 
được cảm giác nội tâm. Cảm thấy "tôi đau khổ" cho thấy rõ sự 
hiện hữu của sự dính mắc với ngoại cảm giác. Đề đem lại sự hiểu 
biết, hành giả phải nhận thức qua ngoại cảm giác đến nội cảm 
giác hoặc năm uân. Bất cứ khi nào có xúc chạm, cảm giác phát 
sinh. Bất cứ khi nào có cảm giác, tham dục phát sinh. Bất cứ khi 
nào có tham dục, chấp thủ phát sinh ở sáu căn. Nếu người tu tập 
thấy được nội cảm giác, người ấy có thê đoạn trừ chấp thủ. Hành 
giả phải nhận thấy nội cảm giác bằng cách thiết lập sự nhận thức 
bằng Tứ niệm xứ như là cảm nhận vê thân, thọ, tâm và đối tượng 
tâm. Như thế hành giả sẽ nhận thức cảm thọ phát sinh như thế nào 
dựa trên sắc uần. 


Dù rằng đức Phật dạy việc hành thiền là chánh niệm toàn bộ sáu 
căn, nhưng đễ dàng nhất là theo đối các cảm thọ qua các cảm xúc 
của thân. Điều này có thê thực hiện ở bất cứ oai nghi nào. VÍ dụ, 
trong lúc hành giả đang sử dụng oai nghĩ ngôi, hành giả phải tập 
trung vào phần thân thể xúc chạm với mặt đất và phải cảm nhận 
cảm thọ xúc chạm. Khi hành giả thiền tiến bộ tập trung vào sự 
xúc chạm, hành giả sẽ thấy năm loại cảm giác phát sinh ra sao nơi 
sự xúc chạm phát sinh dựa trên sắc. Bất cứ khi nào hành giả thấy 
được sắc uấn như là cơ bản của sự cảm thọ và cũng như khi hành 
giả nhận thấy sắc và thân là vô thường, sự cảm thọ cũng được 
hành giả nhận thấy là vô thường. Mở rộng tuệ giác này, hành giả 
sẽ nhận thấy tất cả các uấn gôm trong những phần của tưởng sự 
nhận thức chính là những yêu tố tâm và tâm thức thì cũng vô 
thường. Chúng vô thường, khổ và vô ngã. Hành giả không cảm 
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nhận được tam tướng trước khi hành thiền bởi vì sự có mặt của 
châp thủ. Ngay khi hành giả đoạn trừ châp thủ, hành giả có thê 
nhận thức được sự cảm nhận băng chính bản thân vê tứ đê. 


Bây giờ chúng ta phải hiểu biết định tâm thế nào trong lúc hành 
thiền, cả ngoại lẫn nội tâm. Ngoại tâm có nghĩa là tâm tục để có 
liên hệ với những đối tượng ngoại cảnh. Đây là cái tâm nghĩ về 
nhà cửa, vợ con, quá khứ, tương lai... nói cách khác tâm đang 
nghĩ về mọi thứ mà không cảm nhận trực tiếp năm uẩẫn. Ngoại 
tâm thì đi cùng tham ái, bám víu, phân biệt và v.v... 


Đề biết được nội tâm, chúng ta phải tìm kiếm, sử dụng sắc uẫn 
làm cơ bản, như chúng ta đã thực hiện trong trường hợp cảm thọ. 
Điều này được thực hiện tốt nhất bằng cách suy niệm về cảm thọ 
phát sinh từ sự tiếp xúc tâm - cảm thọ vi tế của thân phát sinh từ 
tâm. Khi có sự xúc chạm qua sáu căn môn với bất cứ đối tượng 
nào, sau đó người ấy cảm nhận sự cảm thọ phát sinh từ sự tiếp 
xúc của tâm. Như thế chúng ta nhận thức bằng tiến trình tâm 
trong tâm. Điều này được biết là nội tâm. Bằng sự suy niệm về 
cảm giác phát sinh từ sự xúc chạm của tâm, người Ấy sẽ hiểu trực 
tiếp vào năm uấn, gọi là sắc uân thọ, tưởng, các yêu tố tâm và tâm 
thức và hành giả sẽ nhận thấy chúng luôn luôn sinh diệt ra sao. 


Khi hành giả tu tập đã đến sự cảm nhận vi tế của nội tâm, có thể 
phát sanh nhiều loại hình ảnh khác nhau như mặt trăng, mặt trời, 
các ngôi sao, hoặc các thiên thê tưởng tượng. Vào lúc này, đôi lúc 
tâm trở nên thụ động và nhận thức hạnh phúc hoặc cảm nhận 
những cảm giác... thậm chí cảm tưởng thoát khỏi phiền não và tin 
rằng mình đã giác ngộ. Người ấy có thể bị bám víu vào tình trạng 
thiền này. Hành giả phải dùng trí tuệ để thê nhập vào tất cả những 
cảm nhận đó và thấy rõ ba tướng. Điều đó được thực hiện bằng 
cách luôn trở lại với sự cảm thọ bằng cách suy niệm về cảm giác 
cảm thọ phát sinh từ sự tiếp xúc của tâm. Chỉ bằng tiến trình này 
hành giả phát huy sự thanh tịnh cao nhất của giới đức và trí tuệ. 
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Đừng đê sự chánh niệm rời khỏi cảm thọ phát sinh từ sự tiêp xúc 
của tâm. 


Hành giả, trong lúc nhận thức bản chất của cảm thọ phát sinh từ 
sự tiếp xúc của tâm, phải nhận thức xa hơn về việc nó phát sinh 
thế nào, tâm thức cảm nhận những sự việc ra sao. Hành giả sẽ 
thấy rằng tâm thức phát sinh trong sự liên hệ với tâm biết rõ 
những sự việc rõ ràng hơn nhãn, nhĩ, tỷ, thiệt, thân, thức. Hành 
giả nên nhận thức sâu xa hơn về chức năng của những căn khác 
như thế nào. Ví dụ, hành giả phải quan sát sự cảm nhận những 
hình thức khác nhau của chúng như thế nào qua mắt, sắc (hình 
dáng) và nhãn thức đến cùng nhau. Cảm nhận tiến trình này, xem 
xét tất cả điều đó có liên hệ trong sắc tướng, hành giả có thể hiểu 
vô ngã và không có linh hồn như thế nào. Đây là kết quả tự nhiên 
của sự phát triển việc tu tập thiền đúng đắn. 


Đôi lúc, khi có sự chánh niệm và sự tập trung mạnh mẽ xuất phát 
từ Tứ niệm xứ, tâm hành giả được nâng lên cao và những cảm 
nhận trống rồng như thể không có ngã, không có nội ngoại tâm. 
Khi sự việc này diễn ra, hành giả có thê cảm thấy như thoát khỏi 
phiền não. Nhưng chấp thủ vẫn còn hiện diện trong trạng thái 
tiềm ấn trong sự rỗng không này. Bắt cứ lúc nào sự việc này xảy 
ra, hành giả phải ghi nhận rằng hành giả đã đi lạc khỏi con đường 
chính đạo để dẫn đến Niết bàn và đang đi đến an chỉ. Hãy lưu ý 
rằng sự rồng không của Niết bàn thì thật khác biệt với an chỉ. Sự 
rỗng không như thế là kết quả của thiền thăng đến Niết bàn là đối 
tượng. Để cảm nhận điều này có nghĩa là liên tục trao dồi chánh 
niệm. Khi hành giả nhận thấy rõ nội tâm, hành giả sẽ thấy rằng nó 
là một nhóm tổng hợp nhiều thứ. Khi tuệ giác phát triển sâu xa 
hơn, hành giả có thê cảm nhận sự thay đổi theo từng sát na. Sau 
đó cái ý tưởng chấp ngã đã bị đập tan và cảm nghĩ về, sự vô ngã 
được thiết lập. Điều này đoạn trừ được huyền thoại về linh hồn. 
Những đặc tính khác của sự rỗng không trở nên rõ ràng khi hành 
giả liên tục theo đõi các oal nghi với tâm chánh niệm, thân được 
nhận ra là nguồn gốc của khổ đau. Huyền thoại về hạnh phúc bị 
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phá vỡ và sự đau khổ thật sự tồn tại trong thân được cảm nhận. 
Hành giả nhận thức về vô thường sinh diệt trong thân tâm từng 
sát na tự động phá vỡ huyền thoại tương tục tính (sự liên tục). 
Hành giả có thể thấy tam tướng của vô thường, khổ, vô ngã trong 
từng hiện tượng mà người ấy cảm nhận. 


Sự chánh niệm trong nội và ngoại tâm về giáo pháp là khía cạnh 
cuối cùng của thiền. Dù một người xấu hoặc tốt, hạnh phúc hoặc 
không, dù sẽ nhận thức được Niết bàn hoặc không, tất cả đều tùy 
thuộc vào tâm. Người ấy phải nỗ lực tinh tấn trong nền tảng của 
giáo pháp và nhận được sự thật sâu sắc trong giáo pháp. Nội pháp 
thế gian có liên hệ nhau mật thiết. Hành giả phải tách rời chúng 
riêng biệt. Có nghĩa là hành giả đừng dính mắc vào bên ngoài của 
giáo pháp là lời và hình thức của giáo pháp. Nó dùng để so sánh 
pháp thế gian với tâm bản đồ để chỉ pháp chân đế. Đức Phật nói 
pháp thế gian có tám mươi bốn ngàn pháp môn được miêu tả phù 
hợp những điều kiện tinh thần của từng cá nhân. Bản chất của 
pháp thế gian được đức Phật thực hiện rõ ràng khi Ngài nhặt một 
nhúm lá trong tay và hỏi các môn đồ của Ngài, nó nhiều hay ít so 
với lá trên rừng. Các Tỳ kheo trả lời: "Ít, thưa Thế tôn". Rồi đức 
Phật nói: "Giáo pháp mà ta đã chứng đạt có thể so sánh với lá trên 
rừng. Nhưng một người có trí tuệ biết áp dụng giáo pháp HẠ 
tiễn, như vậy giáo pháp giống như nắm lá trên tay thì đủ rồi" 
Nắm lá này đề cập đến Tứ diệu đề. Tắt cả nước trong biên đều có 
vị mặn; cũng vậy bắt cứ lời dạy nào của đức Phật cũng đều nhằm 
vào sự giải thoát và đoạn trừ phiền não. 


Các bài kinh khác giúp chúng ta thấy rõ con đường chính đạo với 
những khía cạnh khác nhau. Do đó những bài kinh này rất quan 
trọng và hữu ích, nhưng chỉ dành cho những người có trí tuệ và 
khôn ngoan. Nếu những ai không có sự khôn ngoan, những ai 
chấp thủ vào những lời kinh, cho đến những khái niệm về pháp 
thế gian. Nó giống như con đao hai lưỡi. Thậm chí các thuật ngữ 
Ngũ uân hoặc Tứ diệu đế đều là pháp thế gian. Hành giả phải 
đoạn trừ sự chấp thủ với pháp thế gian. Bởi vì sự chấp thủ làm 
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người ta bị dính mắc đến pháp. thế gian, trích dẫn lời đức Phật 
hoặc đơn thuần chỉ suy nghĩ về giáo pháp của Ngài. Hành giả 
phải phá bỏ pháp thế gian và thể nhập vào sự sâu kín vào nội tâm. 
Chúng ta có thể nói pháp thế gian là triệu chứng và pháp chân đề 
là nguyên nhân. Tắt cả các pháp đều có nhân sinh khởi. Hành giả 
phải liên tục thể nhập pháp chân đế bằng cách liên tục giữ chánh 
niệm về cảm thọ phát sinh từ sự xúc chạm của tâm như là đề mục 
chính của chúng. Với sự tu tập theo cách nảy, hành giả sẽ thấy rõ 
tất cả những giáo pháp thật sự, như ngũ uân trong hành giả. Đề đề 
cập đến kĩ thuật của sự tu tập đức Phật dạy: ”4¡ thấy được giáo 
pháp, tức thấy được Như Lai” Như vậy hành giả thấy thân bằng 
thân, tâm bằng tâm, cảm thọ bằng cảm thọ, và đề mục tâm bằng 
đề mục tâm, hoặc giáo pháp bằng giáo pháp. Hiểu được sự quan 
trọng sâu sắc của những lời nói này. 


Bây giờ chúng ta phải ghi nhận tất cả các pháp được nhận ra đều 
ở trong Tứ niệm xứ. Điều này có nghĩa là khi hành giả thấy thân 
trong thân cũng bao gồm. cảm thọ, tâm và đề mục tâm. Cũng 
giông như thấy cảm thọ bằng cảm thọ, tâm bằng tâm, hoặc giáo 
pháp bằng giáo pháp. Tất cả bốn phần này đều có thê tìm thấy 
trong môi phần của nó, bởi vì chúng không thể sinh khởi riêng rẻ. 
Khi hành giả nhận thấy năm uân sinh diệt ở từng mỗi phần Tứ 
niệm xứ, lời nói "Tất cả các uẫn đều vô thường" sẽ trở nên rõ ràng 
với hành giả, dù chúng là nội hoặc ngoại, có sự sống hoặc không, 
thấy hoặc không thấy. 


Tất cả các pháp đều chối bỏ ngã hoặc linh hồn. Pháp thế gian, 
những khái niệm, lời kinh, thậm chí pháp chân đề, ngũ uấn là một 
phần bản chất thật của chúng ta, mà không có sự thường còn của 
bản ngã. Khi hành giả thấy được, hiểu được, thể nhập như thế, 
hành giả sẽ đoạn trừ sự tham muốn đang níu kéo. Sau đó hành giả 
sẽ cảm nhận con đường cao quý và xa hơn nữa là đoạn trừ phiền 
não và ảo tưởng về ngã. Đề phát huy sự tu tập này, điều duy nhất 
mà hành giả cần đến là trung thành và năng nỗ. Thậm chí trẻ em, 
người say sưa, người điên, người già, hoặc người mù chữ đều có 
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thể phát huy chánh niệm. Nếu có lòng tin với khả năng giác ngộ 
của đức Phật và với tứ đê, hành giả có thê tiên bộ trên con đường 
chánh đạo. 


Thông thường, người ta có thể duy trì giáo pháp theo ba cách: thứ 
nhất, người ấy có thể cung cấp các tư liệu cho những người đang 
tu tập. Thứ hai, người ấy có thể ủng hộ giáo pháp qua sự nghiên 
cứu kinh điển và sự phiên dịch giáo pháp. Thứ ba, người ấy duy 
trì giáo pháp bằng cách tu tập và nhận thức. Đây là sự đáp ứng 
của những sự hoàn thiện. Thực tế mọi người phải duy trì giáo 
pháp bằng cách tu tập dẫn đến sự nhận thức bởi vì sự nhận thức 
và giải thoát là nền tảng của Phật giáo. Đây là những gì mà đức 
Phật thật sự truyền dạy. Mọi người đều có khả năng nhận thức bởi 
vì chân lý tồn tại ở trong mỗi chúng sinh. Người tu tập chân thành 
là người ủng hộ Phật giáo. Đây là hạnh phúc cao cả nhất. 


Chúng ta phải có sự quyết định chính chắn. Chúng ta phải có sự 
nhất quyết để niệm thân trong thân, cảm thọ trong cảm thọ, tâm 
trong tâm và pháp trong pháp từng sát na. Chúng ta phải tu tập Tứ 
niệm xứ. Tham muốn sinh khởi ở sáu căn môn. Như thế, sự Suy 
niệm chánh định sử dụng sự cảm thọ để ngăn chặn ham muốn ở 
các căn môn là chìa khoá để tu tập. Nó sẽ dẫn đến việc đoạn trừ 
chấp thủ và để giải thoát. 


Chúng ta hãy tu tập và giải thoát nghiêm túc. Chúng ta đừng nên 
xao lãng để hái hoa ở ngoài con đường tà đạo, bởi vì có một con 
đường dài nữa để đi. Con đường dạy cho chúng ta thoát khỏi khổ 
đau đó là kết quả tử, sanh, già, chết. Đó là con đường dẫn đến 
Niết bàn, đoạn tận và giải thoát để chấm dứt ảo tưởng về bản ngã 
đi đến an lạc. 


Sự tu tập Thiền Quán dựa theo Tứ niệm xứ bắt đầu bằng sự chú 
tâm vào thân trong thân. Hành giả thực hiện sự việc này thật tốt 
đề có chánh niệm của sự cảm giác ở ngay giữa lòng bàn tay (giữa 
cổ tay và các ngón tay) và nhắc bàn tay và căng tay một khoảng 
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ngăn, ba đến sáu ¡inch tăng thêm từ đường chân trời đến đường 
thắng đứng và hạ xuống trở lại. Hãy tập trung chánh niệm vào 
cảm giác vi tế sinh và diệt trong bàn tay mỗi lần bàn tay cử động. 
Đầu tiên nó sẽ cảm thấy như là việc nhắc bàn tay lên theo một 
cách bình thường. Sau đó yêu tố chánh niệm mạnh mẽ hơn trong 
khi chú tâm vào sự cử động của bản tay, sẽ phát sinh một cảm 
giác rõ ràng hơn lúc ban đầu, thông thường giống như dòng điện 
nhẻ nhẹ. Khi bàn tay ngừng cử động, cảm giác này sẽ biến mắt. 
Với sự tu tập và sự chú ý gia tăng, tuệ giác sẽ phát sinh, như thế 
hành giả sẽ nhận thức rõ ràng hơn về cảm giác sinh diệt như thế 
nào môi khi bản tay cử động. Xa hơn nữa, sự chánh niệm và sự 
tập trung vào cảm giác này sẽ dẫn đến sự nhận thức cảm giác 
sanh diệt khắp châu thân. Sự việc này sẽ dẫn đến sự cảm nhận đến 
trái tim, có nghĩa hành giả sẽ cảm thấy những cảm giác sinh diệt ở 
trong vùng tỉm của người ấy cùng một lúc những cảm giác sinh 
và diệt trong bàn tay. Sau một thời gian tu tập sâu sắc hơn, năng 
lực của tập trung và chánh niệm sẽ mạnh mẽ để nhận thức được 
sự sanh diệt của cảm giác vi tế ở tim cùng một lúc với bất cứ cảm 
giác nào được ghi nhận trong thân. Từng khoảnh khắc (sát na) 
nhận thức về cảm giác trong sự cử động của bàn tay hoặc cử động 
thân khác sẽ đi thắng vào sự chú tâm ở tim. 


Sự việc này sẽ được phát huy sâu hơn trong tất cả các oai nghỉ. 
Tu tập liên tục một ngày, hành giả có thể thay đổi các oai nghi, 
Trong lúc ở oai nghi đứng, hành giả phải giữ chánh niệm về cảm 
xúc phát sinh từ sự xúc chạm của đôi chân với đất. Việc tu tập về 
thiền đi, hành giả phải nỗ lực ghi nhận sự thay đổi của cảm giác 
từng sát na ở lòng bàn chân đang cử động. Trong lúc thiền với oai 
nghỉ nằm hành giả phải giữ chánh niệm vệ sự cảm thọ theo những 
nơi thân xúc chạm tắm chiếu. Ở tất cả mọi oai nghi, tâm chánh 
niệm sẽ phát huy từ cảm giác thô liên tục đến sự cảm nhận rõ ràng 
hơn về sự sinh diệt của tất cả sự cảm thọ (cảm giác) từng sát na. 
Với một tâm chánh niệm mạnh mẽ hơn, hành giả cũng sẽ ghi 
nhận rõ ràng hơn sự đồng sanh diệt của cảm thọ ở tim. Sau đó 
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hành giả không cần thiết cử động bàn tay để cảm nhận sự cảm thọ 
(cảm giác) ở phân tim. 


Sự tu tập của hành giả có thê phải phát huy liên tục ở tất cả các 
oai nghi khác. Bây giờ các cảm giác ở tim sẽ mạnh mẽ hơn. Các 
triệu chứng và những sự đau đớn tỉnh vi hành giả có thể cảm nhận 
được. Tất cả các căn môn sẽ trở thành một phần của thiền định. 
Lúc ban đầu, hành giả sẽ nghe âm thanh bình thường. Sau đó 
những âm thanh đó sẽ được cảm nhận như là những sự cảm thọ 
trên màng nhĩ. Cuối cùng với sự tập trung và chánh niệm mạnh 
mẽ, hành giả sẽ ghi nhận những âm thanh như là những cảm thọ 
thuộc về thân - như những cảm thọ sanh diệt ở phần tim. 


Sự vắng lặng càng vi tế hơn, tất cả các căn khác sẽ được tham gia 
vào việc hành thiền. Cuối cùng, vị, hương và hình ảnh sẽ được 
cảm nhận như là thay đổi cảm thọ, đầu tiên ở cơ quan cảm nhận, 
và sau đó ở tim. Sự sử dụng chánh niệm cảm thọ khi nó đi và đến 
là công cụ trực tiếp để đoạn trừ chấp thủ cho đến bất cứ hình thức 
đặc biệt nào hoặc sự khoái cảm khi các căn sinh khởi. 


Vi tế hơn tất cả là tâm, là căn thứ sáu cũng sẽ trở nên rõ ràng khi 
nó sinh diệt. Sau đó hành giả sẽ cảm nhận sự cảm thọ phát sinh từ 
sự xúc chạm của tâm. Khi một ý tưởng sinh khởi, hành giả sẽ cảm 
nhận một sự cảm thọ ở tim. Đây là cảm giác phát sinh từ sự xúc 
chạm tâm. Bây giờ hành giả sẽ có đủ sức mạnh của tâm để theo 
dõi sự di chuyên của tâm từ khi khởi đầu của những ý tưởng cho 
đến chấm dứt. Họ cũng sẽ có thể cảm thấy. con đường của sự cảm 
thọ khi tâm di chuyền từ tim lên phía sau cô và trên đâu. 


Ở điểm này, hành giả có cảm nhận sự phát sinh của những hình 
ảnh khác nhau, và những ánh sáng rực rỡ, màu trắng hoặc có màu 
sắc. Những điều này thật kỳ lạ và có thể che lấp sự thật về những 
cảm nhận của chúng ta. Do đó hành giả phải đặc biệt chú tâm đến 
những hiện tượng như thế. Thay vào đó hãy tập trung thắng vào 
sự cảm thọ khi nó cảm nhận trong tâm. Trong mỗi sự tập trung, 
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hành giả sẽ thấy được tiến trình sinh diệt của việc cảm nhận. Ý 
tưởng có thể phát sinh nhưng lập tức sẽ diệt. Những ký ức, những 
kế hoạch cũng sẽ đoạn diệt. Tất cả những điều này sẽ đoạn diệt 
ngay lập tức khi năng lực chánh niệm trong giờ phút hiện tại thể 
nhập rõ vào trong cảm thọ của chúng sinh. Khi tu tập chuyên cần 
thậm chí chúng ta có thê thấy sự phân chia rõ giữa việc cảm nhận 
bên trong và hình thức bên ngoài cho đến khi nào chúng ta thể 
nhập được chân lý của sự nhận thức uyên thâm của ta. 


Điều cơ bản trong sự thực hành là hành giả phải duy trì tâm chánh 
niệm về cảm thọ liên tục trong mọi oai nghi. Phương pháp này, 
hành giả sẽ cảm nhận trực tiếp thân trong thân, thọ trong thọ, tâm 
trong tâm, pháp trong pháp. Cảm thọ, xúc chạm, và sự phát huy 
của sự nhận thức từng khoảnh khắc xuyên qua nên tảng của tâm, 
đây là điều chính yếu. 


Cuối cùng, hành giả sẽ cảm nhận tất cả năm uấn sinh và diệt từng 
sát na ra sao. Lúc này, hành giả trực tiếp cảm nhận sự thay đổi 
liên tục của năm uân, đây là chân lý mà đức Phật đã dạy. Khi nào 
tâm hoàn toàn thanh tịnh, tập trung và quân bình, thì hành giả sẽ 
cảm nhận được cả cái thân, tất cả sáu giác quan như cảm thọ 
trong tâm thức. Toàn thân thể, Dây giờ chỉ có cảm thọ hoặc sự 
chuyên động sinh và diệt với mỗi khoảnh khắc, hành giả sẽ không 
còn có chấp vào nữa. Hành giả SẼ thấy tam tướng rõ hơn. Chúng 
ta được tạo thành do bởi năm uân. Tất cả năm uẫn này sinh và 
diệt nhanh chóng. Toàn thân hành giả cảm nhận như là sự chuyển 
động liên tục, đây là vô thường, khổ và vô ngã. Sự cảm thọ ở bất 
cứ sáu căn nào thì đều đau khổ, luân hồi, sinh diệt. Cuối cùng 
hành giả sẽ cảm nhận sự an lạc của Niết bàn. Đây là con đường 
thực sự của đức Phật đã dạy. 


Điều quan trọng là chúng ta phải sử dụng cơ duyên của mình 


ngay trong kiếp này để tu tập. Chỉ có một con đường để chấm dứt 
đau khổ thôi. Mong lời khuyên này sẽ hữu ích cho mọi người. 
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Câu xin cho chúng sinh được sự an vui hạnh phúc. 
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CHƯƠNG 15 
THIÊN SƯ ACHAAN JUMNIEN 


Sinh ra trong một làng quê, khi còn nhỏ theo học nghề với ông 
lang vườn - một tu sĩ tại gia, một nhà chiêm tính gia - Achaan 
Jumnien bắt đầu tu tập thiền vào lúc sáu tuổi. Bài tập đầu tiên của 
ông là thiền định về tâm từ. Ông cũng được đảo tạo thành một 
ông lang vườn, được động viên tu tập thiền và giữ cuộc sống độc 
thân. Vào thời niên thiếu, nhiều dân làng địa phương đã giúp đỡ 
ông, khi hai mươi tuổi ông xuất gia làm nhà sư Phật giáo nguyên 
thủy. Ông tiếp tục tu tập những môn thiền định khác với những vị 
thầy nổi tiếng ở Thái Lan, và làm nhà sư khất thực đi khắp nơi và 
sau đó được Thiền sư Achaan Dhammadaro ở Wat Tow Kote dạy 
Thiền Quán cho ông. 


Khi Achaan Jumnien tu tập Thiền Quán, lúc ấy Ngài được ba 

mươi tuổi và mọi người địa phương biết đến bởi vì trí tuệ của 

Ngài trong việc thuyết giảng giáo pháp và do bởi năng lực từ bi 

bác ái của Ngài. Ngài được dân chúng gần chùa Wat Sakontawas 

cung thỉnh đến thuyết giảng, bởi vì họ gặp phải nhiều vấn đề hệ 

trọng. Đây là một vùng rừng rậm và rừng cao su ở miền nam Thái 
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Lan và điểm tập trung của nhiều cuộc đụng độ của quân đội chính 
phủ và quân phiến loạn trong vùng rừng núi. Lúc ban đầu đến đây 
thuyết giảng, Ngài được lệnh là phải ra đi hoặc sẽ bị giết. Ngài 
vân tiếp tục thuyết giảng giáo pháp. Nhờ năng lực của giáo pháp, 
cuối cùng Ngài đã có thể thuyết giảng cho binh sĩ ở thị trấn và sau 
đó cũng được mời đến thuyết giảng cho quân du kích ở trong 
rừng. Do vậy hai phía đều đề nghị bảo vệ tu viện của Ngài. Tiếp 
tục sống hòa hợp với giáo pháp là sự che chở mà Ngài cần đến, 
Ngài đã trả lời như thế. 


Achaan J]umnIen là một vị thầy hết sức cởi mở, đã sử dụng nhiều 
phương pháp tu tập. Ngài đã nghiên cứu nhiều hình thức kĩ thuật 
hơn là chỉ tập trung duy nhất một phương pháp, Ngài sẽ quy định 
những loại thiền khác nhau cho những đệ tử của mình tùy theo 
nhu câu, cá tính, hoặc sự gắn bó của họ. Tuy thế Ngài cũng không 
đặt nặng vấn đề kĩ thuật tu tập, cuối cùng Ngài hướng dẫn thiền 
sinh trở về với Thiền Quán để chứng thực bản chất của tiến trình 
thân tâm là vô thường, khổ não, vô ngã. Đó là một phần giáo dục 
của Ngài mà không có một ai đi sai con đường. Ngài dạy sự phát 
triển trong giáo pháp là một sự thử nghiệm và quán chiếu về 
những ham muốn, và đau khổ, theo dõi tiến trình thiền định của 
chúng ta cũng như khía cạnh khác của việc phát huy Thiền Quán. 
Dù vậy Ngài hướng dẫn các đệ tử của mình rất sâu sắc, đặc biệt 
khi họ phát huy ở những giai đoạn tập trung cao hoặc đang thể 
nhập vào Thiền Quán (hai phương pháp đặt biệt của Ngài). Ngài 
thường nhắc nhở các hành giả con đường đi của quý vị trong giáo 
pháp là một sự theo dõi và quán chiếu liên tục. Ngài nói răng nó 
rất quan trọng đề biết rằng người ta phải chịu trách nhiệm đối với 
sự phát triển của họ trong giáo pháp. Việc tu tập cho bản thân 
mình và cho tất cả chúng ta là một tiến trình lâu đài và mặc dù 
chúng ta có thể dùng nhiều kĩ thuật thiền đặc biệt trong lúc này, 
nhưng sự tham muốn thường hằng cuối cùng của chúng ta đó là 
sự an lạc, đó là cái kết luận chân chính đối với việc tu tập tinh 
thần của chúng ta. 
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Thiền viện Wat Sakontawas trải rộng trên một vùng đổi núi với 
nhiều cốc của những thiền sinh nằm gọn giữa những hàng cây cao 
su. Vào mùa mưa có từ một trăm đến hai trăm vị sư và ni sư theo 
học với Thiền sư Achaan Jumnien. Có hơn sáu người phương Tây 
theo học ở đây và dù Thiền sư Achaan Jumnien không nói tiếng 
Anh, nhưng vân luôn có một người phiên dịch. Ngài Achaan 
Jumnien trẻ trung, vui vẻ và đễ dàng tiếp cận. 


Vào lúc xuât bản cuôn sách này, tôi nghe răng Ngài Achaan 
Jumnien đã dời tu viện của Ngài vào những hang hôc vùng đôi 
núi ở Krabi, một tỉnh ở miên Nam Thái Lan. 


Hồi ức về một cuộc phỏng vấn với Achaan Jumnien tại 
chùa Wat Sukontawas, tỉnh Surrathani, Thái Lan 


Hỏi: Ngài hướng dẫn loại thiển nào ở đây? 


Đáp: Ở đây, ông sẽ nhận thấy nhiều người đang tu tập nhiều loại 
thiền. Đức Phật vạch ra hơn bốn mươi pháp thiền cho những đệ tử 
của Ngài. Chẳng có một ai có cùng một giai cấp, cũng không có 
cùng một khả năng. Tôi không dạy chỉ một loại thiền mà nhiều 
loại, chọn lựa loại thích hợp cho mỗi đệ tử. Một SỐ Ở đây đang tu 
tập Thiền Quán hơi thở. Những người khác thực hành dựa trên 
việc theo dõi những cảm xúc của cơ thê. Một vài người tu tập tâm 
từ. Đối với một số người, tôi hướng dẫn giai đoạn đầu Thiền 
Quán, trong lúc những người khác những phương pháp thiền định 
và cuối cùng đưa họ đến những bài tập Thiền Quán cao hơn cùng 
VỚI tuỆ giác. 


Hỏi: Ngài nói có nhiều phương pháp tốt để tu tập. Thế thì những 
vị thầy tuyên bố rằng phương pháp của họ là phương pháp chân 
chính của Đức Phật và những phương pháp khác không dẫn đến 
sự giác ngộ là thể nào? 
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Đáp: Toàn bộ phương pháp của Đức Phật có thể tóm gọn lại một 
câu: Không (bám víu) chấp thủ bắt cứ điều gì. Thông thường 
ngay những người khôn ngoan sẽ vẫn chấp vào một phương pháp 
mà họ tu tập. Họ vẫn chưa có thể hoàn toàn thoát khỏi phương 
pháp và vị thầy của họ. Họ không hòa hợp với phần đông trong sự 
tu tập của chúng tôi. Điều này không có nghĩa là họ không thể trở 
thành những vị thầy tốt. Ông hãy cần thận đừng đánh giá họ hoặc 
chấp thủ vào những ý tưởng của bản thân một vị thầy là phải như 
thế này thế nọ. Trí tuệ là một điều gì đó mà chúng ta có thể bám 
chặt. Đơn giản là không chấp thủ sẽ giúp cho trí tuệ thông suốt. 


Tôi đã gặp may mắn. Tôi đã nắm vững được những phương pháp 
của các vị thây trước khi bắt đầu việc hướng dẫn. Có nhiều 
phương pháp tốt. 


Phương pháp nào thích hợp thì bạn nên hết lòng tu tập phương 
pháp đó cùng với niêm tin và nghị lực. Sau đó chính bản thân sẽ 
chứng thực được kêt quả. 


Hỏi: Ngài thường bắt tay vào việc hướng dẫn các thiển sinh của 
mình trực tiếp với Thiên Quản hoặc Thiên Chỉ phải không? 


Đáp: Hầu như họ thường khởi sự với Thiền Quán. Mặc dù đôi 
khi, tôi dạy Thiền Chỉ trước, nhất là họ đã có kinh nghiệm về 
thiền hoặc nếu như tâm của họ có khuynh hướng dễ dàng với 
thiền tập trung. Nhưng cuối cùng điều quan trọng nhứt là mọi 
người sẽ quay lại với Thiền Quán. 


Có một bài pháp trong kinh điển Pàli mà đức Phật đã bàn đến việc 
này, trong lúc thu nhận một số cư sĩ tại gia, Ngài trình bày một số 
tính nết khác nhau của các vị sư đang ngôi dưới tàn cây trước mặt 
Ngài. Như thế chúng ta biết rằng từ thời đức Phật, các vị thầy có 
thiên hướng để giúp mình chọn lựa phương pháp thích hợp cho 
những người tu thiên. 
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Hỏi: Những yếu tổ nào có liên quan trong việc chọn một phương 
pháp thiên thích hợp? 


Đáp: Khi hướng dẫn một thiền sinh, tôi xem xét những việc tu tập 
đã qua và khuynh hướng của người ấy. Tôi cũng xem xét thời 
gian và năng lực một thiền sinh phải dốc lòng cho việc tu tập 
được bao nhiêu. Có phải người ấy là cư sĩ sẽ tu tập được một giờ, 
một ngày, hoặc một vị sư muốn công phu liên tục hai mươi bốn 
giờ liền? Tính khí. Có phải tính khí một người hỗ trợ thêm cho 
việc tu tập? Đề mục tâm từ đối với một số người có tính nóng 
giận là một phương cách tốt đề tu tập. Đề mục thiền về tâm xả, bố 
thí, thích hợp cho những ai quan tâm đến những người xung 
quanh họ, thay vì tự chính bản thân mình phải tu tập. Có nhiều 
yếu tố để người ta có thể chọn lựa một phương pháp để tu thiền. 
Thực tế, thiên là một cách sống. Ở đây chúng ta đang bàn luận về 
thiền như là những kĩ thuật để dùng cho một cách sống sâu sắc 
hơn, nhưng chúng ta phải nhớ rằng mọi điều trong cuộc sống đều 
có thể là thiền. Tính theo như những kĩ thuật, nếu quý vị chọn bất 
cứ phương pháp thiền nào của Phật giáo dẫn đến tuệ giác, và tu 
tập hết lòng, bạn không thê nào sai lạc được. 


Hỏi: Ngài có thể cho thêm một vài lời chỉ dẫn và làm thể nào đề 
điều khiên việc tu tập của chúng ta? 


Đáp: Việc tu tập cần phải được điều khiển để vượt trội hơn những 
triền cái hoặc những sự chấp thủ. Nếu quý vị trung thực với bản 
thân thì quý vị có thê đễ dàng chứng thực những điều này. Ví dụ, 
nếu tính khí của bạn là một cá tính dẫn dắt quý vị tới sự lãnh đạm, 
quý VỊ cần có sự nỗ lực phụ để nuôi dưỡng tâm từ bi. Nếu tham ái 
là một vấn đề, hãy dùng sự suy niệm về sự nhàm chán xác thân 
cho đến khi quý VỊ có thể nhìn thấy bản chất thật của nó một cách 
rõ ràng hơn, xúi dục sự ham muốn của quý vị. Nếu quý vị bị lừa 
dối và bị nhằm lẫn, hãy trao dỗồi sự thâm xét và sự khôn ngoan có 
liên quan đến kinh nghiệm của quý vị, hãy nghiên cứu và theo dõi 
một cách rõ ràng để vượt qua khuynh hướng này. Nhưng quý vị 
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phải tu tập hết sức và tận tình, quý vị phải nỗ lực theo con đường 
đã vạch ra với một sự ham muốn tột bực là tìm được chân lý. 
Ngược lại nói một cách khác, việc tu tập của quý vị sẽ bị trì trệ và 
trở thành giống như một thói quen. Chỉ có một cách là chấm dứt 
tham, sân, si trong tâm của quý vị. Từng tí một, từng sát na, quý 
vị phải liên tục, kiên định đi theo con đường của quý vị. Gan dạ đi 
thăng vào những chấp thủ của quý vị và thực hành liên tục cho tới 
khi đạt được đạo quả giải thoát. Đó là tất cả. 


Hỏi: Việc tu tập thiền một mình thì tốt hơn với một nhóm phải 
không ? 


Đáp: Có sự khác biệt. Trong trường hợp của những người tu 
thiên, nếu họ năng nô và nhiệt tình thì tốt hơn là để cho họ tu tập 
một mình, và chỉ cần giám sát họ cân thận trong buổi đầu tu tập. 
Đối với những người không có nỗ lực hoặc không tự giác, hoặc 
đặc biệt là không được quân bình và cần gần gũi một vị thầy, họ 
cần phải tu tập trong một nhóm có được sự hướng dẫn. Với cách 
này, họ có thể được giúp đỡ, được tạo sự phần khởi và có thể 
dùng năng lực của nhóm để củng có thêm sự tu tập của họ. Đối 
với những thiền sinh có nhiều kinh nghiệm hơn, nếu họ nghiêm 
ngặt, tận tâm, đơn độc và 1m lặng là điều tốt nhứt. Những thiền 
sinh này có thể tự mình tu tập và con đường của họ không cần 
đến sự thúc đây của vị thầy hoặc của nhóm. Với những người 
kém kỷ luật, thậm chí thiếu kinh nghiệm, tốt hơn tập họp họ lại 
thành nhóm. Kỷ luật và việc tu tập nghiêm khắc sẽ giúp họ vượt 
qua trở ngại của nội tâm cho tới khi bản thân của họ thấy rõ giáo 
pháp chân chính. Sau đó việc tu tập của họ tự đạt được kết quả 
hoặc trong nhóm, không còn bị trở ngại. 


Hỏi: Ngài thật sự có thường đề nghị tu tập Thiên Quán tích cực 
trong biệt lập không? 


Đáp: Đúng vậy. Đối với những người đã có sự chuẩn bị, sự tu tập 
Thiên Quán tích cực thì rât hữu ích. Nêu nó được kêt hợp cùng 
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với sự biệt lập, hành giả có thể phát huy được sự tập trung nhanh 
cao độ và tuệ giác trong sạch. Thậm chí bây giờ, tôi có thể tự 
mình từ bỏ tất cả trong một tháng, một năm với một bộ y, bát duy 
nhất sống một mình trong rừng và tu tập tích cực. Hầu hết các 
thiền sinh ở đây đều được khuyên khích tu tập như thế. Khi họ đạt 
được kinh nghiệm, sau đó họ có thể tìm được sự quân bình cho 
mình, giữa việc từ bỏ khóa tu tập tích cực và thay vào đó sẽ sống 
trong một cuộc đời mang tính chất thiền hàng ngày. 


Về công phu tu tập tích cực, trong một khóa tu tập lâu dài, các 
thiền sinh của tôi thường tu tập Thiền Quán đơn giản, quán chiếu 

sự thay đổi của thân và tâm. Trong các khóa ngắn hơn, họ sẽ tiến 
hành các bài tập thiền định đặc biệt hoặc cố găng quán niệm một 
oai nghỉ nào đó. Dù thế, cuối cùng, họ cũng phải trở lại với Thiền 
Quán và hạnh xả ly. Đây là mục đích của Phật pháp. 


Hỏi: Xin Ngài vui lòng mô tả tiên trình tìm hiệu rót rão một oai 
nghĩ. 


Đáp: Nổi lo sợ vì đau đớn hoặc sự chấp thủ của chúng ta đối với 
thân, quấy rầy sự trong sạch và tuệ giác. Đối với những đệ tử đã 
có năng lực và định hướng, tôi đề nghị họ tu tập Thiền Quán, tập 
trung về sự chuyển dịch của các cảm thọ trong thân. Việc này 
được thực hiện trong lúc giữ vững duy nhất một oai nghỉ - ngồi, 
đứng, nằm hoặc đi trong một khoảng thời gian dài. Khi hành giả 
chú tâm đến bất cứ oai nghi nào, theo dõi thân, sự đau đón gia 
tăng, khi hành giả tiếp tục giữ yên một chỗ, sự đau đớn tiếp tục 
gia tăng và hành giả tập trung trực tiếp trên những cảm giác này. 
Sự đau đớn của thân là một đề mục chính xác để tâm tập trung 
vào. Cuối cùng tâm ghi nhận sự đau không phải đau nhưng là một 
cảm thọ rõ ràng ham muốn hoặc cũng không ham muốn, sanh và 
diệt trong thân. Thông thường những hành giả sẽ ngồi hoặc đứng 
mỗi ngày trong một tư thế. Ngay khi chúng ta ngừng di chuyền, 
sự đau đớn vẫn còn nằm trong thân của chúng ta. Đôi lúc sự đau 
đớn kéo dài bốn hoặc năm giờ, đôi lúc tám giờ hoặc nhiều giờ 
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hơn nữa rồi sẽ biến mất trước khi hành giả vượt qua sự chấp thủ 
đối với sự đau đớn của thân xác. Sau đó không cần để di chuyên 
hoặc thay đôi tư thế. Tâm trở nên hết sức trong sạch, tập trung, vả 
có thể thích nghi. Một nguồn vul lớn lao và hỉ lạc đi kèm cùng sự 
đột phá này. Hành giả thấy rõ ràng với sự xả bỏ, sự sanh diệt của 
các hiện tượng thân tâm. Với sự ham muốn về thân không bị xao 
động và sự tập trung cao độ phát triển, tuệ giác phát sinh. 


Sự đột phá một oai nghỉ là một trong nhiều phương pháp tu tập 
chúng tôi sử dụng ở đây. Nó chỉ được áp dụng cho những thiên 
sinh nhiệt tình và có sự giám sát. 


Hỏi: Nhiều vị Thiên sư của Thiên Quán nhấn mạnh về sự khởi 
đâu về một khía cạnh đặc biệt của sự nhận thức, chẳng hạn như 
sự cảm thọ, tình cảm hoặc sự nhận biết. Liệu chánh niệm có thể 
được phát huy trên bắt cứ khía cạnh của những phân này, sẽ dẫn 
tới cùng một nơi, một tâm chánh niệm sâu sắc, hoàn toàn? 


Đáp: Lẽ dĩ nhiên. Ở mỗi sát na, mỗi cảm nhận phản ánh toàn bộ 
giáo pháp. Điều này có nghĩa là bất cứ khía cạnh nào của thân 
hoặc tâm chúng ta theo dõi có thể dẫn đến sự tập trung cao độ vả 
hiểu được chúng ta là ai. Khi có nhận thức tổng thê chúng ta là ai, 
chúng ta cũng sẽ nhận biết như thế nào về toàn thể vũ trụ... đều có 
cùng những đặc tính. Chúng ta sẽ thấy được sự vô thường, sự 
thay đổi của toàn bộ sự cảm nhận, chúng ta sẽ thấy sự bấp bênh ở 
mọi trạng thái, và quan trọng nhất là chúng ta sẽ nhận ra sự vô 
ngã của vạn vật. Người ta có thê hành thiền trên bất cứ phần nào 
với sự cảm nhận trực tiếp của chúng ta, hình ảnh, âm thanh, vị, 
hương, cảm thọ, ý nghĩ, hoặc những yếu tố của tâm. Việc tập 
trung vào bất cứ một trong những phạm vi này là một phương 
pháp tốt để làm cho sự tập trung và tuệ giác càng sâu sắc. Nhưng 
ở một số điểm, tâm trở nên trong sạch và quân bình mà bất cứ 
điều gì phát sinh đều được hành giả nhận thấy mà không bị ảnh 
hưởng. Hành giả dừng lại để tập trung đến bất cứ điều gì đặc biệt 
và tất cả đều được hành giả nhận thức đơn thuần là thân tâm, một 
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tiến trình sanh diệt trống rỗng của chính nó, hoặc thấy nó chỉ là 
những sự rung động hoặc năng lượng, một sự cảm nhận rỗng 
không. Bằng một cái tâm quân bình trọn vẹn không có những 
phản ứng như vậy, chúng ta tìm được sự giải thoát chân chánh, 
vượt qua phiền não, không còn cái ngã. Không còn hành động và 
thậm chí không còn cảm giác của sự biết, đơn thuần chỉ là một vũ 
trụ trống rỗng, như bản chất của nó. 


Hỏi: Có phương pháp nào dùng để suy niệm về sự suy nghĩ, sử 
dụng tư tưởng trong thiên không? 


Đáp: Đầu tiên khi chúng ta bắt đầu tu tập, chúng ta bắt đầu nhận 
thức bản chất tiến trình tư tưởng bình thường của chúng ta. Một 
dòng ý tưởng vô tận, nhiều điều kỳ dị, những nuối tiếc, những kế 
hoạch, những sự phán xét, lo sợ, ham muốn, bình phẩm, lo lắng... 
sự việc có thể hữu ích, đặc biệt ở những giai đoạn đầu thiền định, 
để thực hành với sự nghĩ, để hướng dẫn tâm suy nghĩ vào việc tu 
tập của chúng ta. Những điều này có nghĩa là tu tập những ý 
tưởng có liên hệ với giáo pháp, chẳng hạn phản ánh về tứ đại. Suy 
niệm về tất cả những gì chúng ta biết đã liên tục thay đổi hình 
dạng ra sao, mà thế giới của chúng ta chỉ đơn thuần là một vở 
kịch về sự thay đổi các yêu tố. Chúng ta cũng có thê điều khiến sự 
nghĩ để suy niệm về tam tướng ở mọi tình .huồng trong cuộc sống 
thường ngày của chúng ta. Chúng ta có thể suy nghĩ vệ cuộc sông 
và suy niệm cái chết như là một phương pháp để hiểu được sự 
cảm nhận của chúng ta về những từ ngữ của giáo pháp. Toàn bộ 
điều này là sự tu tập chánh kiến. Từ những cuốn sách và những 
lời dạy, chúng ta đi đến ý tưởng trực tiếp của chính chúng ta, và 
sự Xem xét, và cuối cùng thiền định với một sự hiểu biết sâu sắc 
vắng lặng trong tâm của chúng ta. 


Hỏi: Sự thảo luận về giáo pháp có giá trị nào cho sự tu tập 
không ? 
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Đáp: Nếu tâm tập trung và vắng lặng sau đó tuệ giác có thể phát 
triển khi chúng ta nghe được giáo pháp từ những người thông thái 
thuyết giảng. Đương nhiên, nêu quý vị phải thảo luận, việc thuyết 
giảng vê giáo pháp là sự đàm đạo thích hợp nhất. Tuy thế cuộc 
thảo luận thường thái quá làm mất đi sự trong sạch của chúng ta. 
Chỉ khi tâm yên lặng chúng ta mới có thể nghe pháp trong một 
tính cách thật sự trong sạch, với bản thân của chúng ta và ở cùng 
với những người khác có sự hiểu biết. Đối với hầu hết mọi người, 
tâm đã chứa đầy những lời nói và các ý tưởng và sự tu tập tốt nhất 
là trao dỗi sự tập trung và sự vắng lặng. 


- Có sự liên quan với nhiều phương pháp tu tập ở đây, Ngài 
đ sếp các đệ tử về việc ăn uống như thể nào ? 


Đáp: Phân lượng thức ăn không đặt thành vấn đề. Nó cần đủ để 
duy trì sức khỏe của thân. Điều quan trọng là thực phẩm được 
dùng như thế nào. Thông thường chúng ta có nhiều sự ham muốn 
mạnh mẽ đi kèm với việc ăn. Thiền định là một cách để vượt qua 
sự ham muốn. Chúng ta cần phải chuẩn bị và ăn thức ăn với sự 
chú ý cần thận đến tiến trình liên hệ. Một số hình thức về thiền 
trong lúc ăn gồm có quán tất cả thực phâm và những chất chung 
quanh ta có liên quan đến tứ đại (đất, nước, gió, lửa). Sau đó quý 
vị có thể cảm nhận sự trôi chảy của tứ đại trong và ngoài thân 
chúng ta. Hoặc nói khác đi, quý vị có thể nhận thức sự tiếp xúc 
khi quý vị ăn. Cái cảm giác về sự cảm thọ thức ăn trên tay và 
miệng của quý vị, sự xúc chạm mùi hương ở mũi, sự xúc chạm 
bàn tay của quý vị trên bát. Hãy tập trung sâu sắc về sự tiếp xúc, 
cảm giác sự xúc chạm trong toàn bộ tiến trình ăn, và quý vị sẽ 
vượt qua sự ham muốn. Nếu sự ham muốn của quý vị đặc biệt 
mạnh mẽ, quý vị có thể thiền về những khía cạnh ghê tởm thức ăn 
trong lúc chuẩn bị nó, tiêu hóa, bài tiết hoặc hành thiền về sự thay 
đổi liên tục ở thức ăn từ nông trại cho đến trong dạ dày của mình. 


Sự nhận thức vê toàn bộ tiên trình nhận và ăn thức ăn sẽ rât rõ 
ràng đơn giản. Theo dõi tâm khi sự biệt thay đôi, sự ham muôn ổi 
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và đến, chuẩn bị để ăn, nhai, nếm... bất cứ điều gì trở thành sự 
biết, hãy theo dõi tiến trình đó. Thiền trong lúc ăn đều sẽ giúp quý 
VỊ vượt qua sự ham muốn, mang lại sự trong sạch và tử bỏ được 
ham muốn. 


Hỏi: Hatha yoga và những phương pháp tu tập về thân là thể 
nào? 


Đáp: Những phần này rất hữu ích để giữ cơ thể khỏe mạnh, 
nhưng những việc tu tập như thế không phải là vấn đề mấu chốt 
đối với việc tu tập của chúng ta, khi việc hành thiền đạt được tiến 
bộ, cơ thể chúng ta tự động trở nên quân bình. Sự tập trung được 
gia tăng cũng như chánh niệm tự động dẫn đến tư thế tốt hơn và 
nguôn năng lực lưu thông thoải mái trong cơ thể. Khi việc hành 
thiền của quý vị sâu sắc hơn, quý vị sẽ cảm thấy thân thể nhẹ 
nhàng hơn, quân bình hơn, đầy năng lực hơn. Quý vị không cần 
bận tâm về vấn đề này hoặc thêm nó vào danh sách ham muốn 
của mình. Tự nó sẽ đến. 


Bản thân tôi chưa từng tu tập Hatha yoga hoặc bất cứ phương 
pháp nào giống như nó, tuy thế bây giờ tôi nhận thấy ngủ không 
quá ba giờ đồng hồ là đủ rồi. Tôi luôn luôn cảm thấy thân thê nhẹ 
nhàng và đầy năng lực. Tôi có thể đi qua những vùng rừng núi 
trong nhiều ngày không ăn, không nghỉ, mà không cảm thấy đau 
ốm - tất cả đều do việc giữ tâm nghiêm nhặt trong thiền định. 
Chắc chăn là phải bảo vệ thân thể, nhưng không cần cảm nhận 
những sự đạt được của thân là nền tảng cần thiết cho việc tu tập 
của chúng ta. 


Hỏi: Về giới đức là căn bản ra sao trong việc tu tập của chúng 
ta? 


Đáp: Hoàn toàn không thê tránh được. Có ba mức độ quan trọng 
của giới đức. Trước tiên là sự kèm chế không làm những hành 
động vô bổ, giữ các giới luật cơ bản. Thứ hai là sự chế ngự các 
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giác quan, hướng các căn vào việc tu tập và tránh xa mọi tham 
muôn. Thứ ba là giới nội tâm vượt xa bất cứ những giới luật nào, 
nó đạt được từ một tâm vắng lặng và trong sạch. Ở phần này, trí 
tuệ phát sinh có liên quan đến sáu căn và từng sát na của sự sông, 
phải chánh niệm đoạn trừ cái ngã. Tắt cả chúng ta phải bắt đầu tu 
tập hai loại giới đức đầu, và khi tâm của chúng ta trong sạch và 
văng lặng sau đó giới đức nội tâm sẽ đến. Nó phát sinh hòa hợp 
với thân tâm, đoạn trừ được tham muốn và từ sự hiểu biết sâu sắc 
về sự rồng không (vô ngã) của thế gian. 


Hỏi: Ngài đê nghị thời gian bao lâu cho người nội trợ và cư sĩ t 
tập thiên? 


Đáp: Đối với người vẫn còn nghi ngờ và còn yếu kém trong việc 
tu tập, thỉnh thoảng họ nên thiền định một giờ đồng hồ bất cứ khi 
nào họ thích, không bắt buộc, tuy thế vẫn tiếp tục đủ để nhận thấy 
được lợi ích mang lại cho họ. Đối với những người đã thấy TỐ 
ràng kết quả của việc tu tập, nên tham thiền càng nhiều càng tốt 
trong ngày làm việc của họ, để một giờ trong yên lặng mỗi buổi 
sáng hoặc tối. Đối với những người hiểu được bản chất tu tập, đù 
sông trong thế gian cũng không bị triền cái (trở ngại) và họ có thể 
trao dồi chánh niệm và sự trong sạch ở mọi lúc. Họ hiểu rõ tất cả 
tình huỗng những lời dạy là thế nào và thiền định đích thật không 
tách rời cuộc sông nhưng lại bồi bố sự vắng lặng nội tâm và trí 
tuệ ở mọi hoàn cảnh. Và rồi sự tu tập giáo pháp của người đó 
không còn bị lệ thuộc thời gian hoặc hoản cảnh. 


Hỏi: Tôi đã từng nghe nhiều câu chuyện mâu thuẫn về những 
trạng thái An chỉ định (thiên- -na, jhana). Một số người cho rằng 
hẳu hết không một ai có thể đạt những trạng thái đó hiện nay. 
Một số người nói rằng chúng cần thiết để đạt được cho việc tiếp 
cận vào Niết bàn. Những người khác tuyên bố rằng bây giờ chúng 
làm trở ngại tuệ giác. Điều nào đúng? 
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Đáp: Hiện nay vẫn còn có người đạt được thiền duyên. Tuy thế nó 
không cần thiết cho sự tiếp cận với Niết bàn, tu tập An chỉ định là 
con đường tốt nhất cho một số người. Người khác cũng có thể đạt 
được Niết bàn bằng cách tu tập Thiền Quán không cần đến An chỉ 
định. Những đệ tử của tôi tu tập cả hai phương pháp. 


Những người tu tập thiền định dùng hơi thở hoặc quán tưởng một 
biến xứ (kasina) cho tới khi họ đạt được An chỉ định. Sau đó họ 
chuyên hướng qua Thiền Quán khi đã vượt qua khỏi giai đoạn An 
chỉ định. Đôi khi tôi cùng với họ tham thiền, lưu lại cùng một 
mức độ với họ đề theo dõi việc tu tập của họ. Nếu một người có 
thể đạt được An chỉ định cũng như tuệ giác, có thêm những lợi 
ích phụ. Trong kinh điển có nhiều sự việc đề cập một số đệ tử 
giác ngộ của đức Phật đã nhập An chỉ định. Họ đạt được những 
lợi ích rõ ràng từ phương pháp tu tập này, ngay cả khi họ đã giác 
ngộ hoàn toàn. Vì thế đối với chúng ta, sức mạnh của tâm cũng là 
những kết quả để đạt được An chỉ định thì cũng rất hữu ích đề trợ 
giúp cho tâm xả, thân thể khỏe mạnh, và thể nhập vào giáo pháp. 


Hỏi: Với sự thể nhập đây ẩủ vào giáo pháp, một người cảm nhận 
được sự an lạc Niết bàn chỉ một lần cho mỗi giai đoạn trước khi 
giác ngộ hoàn toàn, ở những tâng Thánh dự lưu, nhất lai, bất lai, 
và sự giải thoát tối cao không? 


(Lưu ý: Đây là bốn tầng Thánh giác ngộ theo kinh điển Phật giáo 
nguyên thủy. Chúng sẽ được diễn giải sâu hơn trong tiên trình 
đoạn trừ kiệt sử được liệt kê ở dướ!). 


Đáp: Người ta có nhắc lại sự cảm nhận về việc thê nhập Niệt bàn 
mà không cân phải đoạn trừ thêm những kiệt sử này. Mười kiệt sử 
buộc chúng ta vào vòng tái sinh là: 


I. Thân kiến 
2. Hoài nghĩ 
4. Giới câm thủ 
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4.. Tham dục 
5. Sân hận 
6. Ái sắc 

7. Ái vô sắc 
S. Ngã mạn 
9. Trạo cử 
10. Vô minh 


Người nhập dòng Dự lưu đoạn trừ được ba kiết sử đầu cùng với 
sự thê nhập đầu tiên của mình vào trong giáo pháp. Người Nhất 
lai làm yếu đi những kiết sử còn lại, trong lúc đó người Bất lai 
đoạn trừ tất cả ngoại trừ năm phần cuối. A-la-hán, người thoát 
khỏi hoàn toàn phiền não, không còn tái sinh, đoạn trừ tất cả kiết 
SỬ. 


Hỏi: Các tỉnh chung quanh chùa của Ngài đã bị hệ lụy sâu sắc 
vào cuộc chiến giữa quân chính phủ và quân nổi dậy ở vùng 
Đồng Nam A. Ngài có nhận ra vai trò đối với một nhà sư hoặc 
những Thiên sư như Ngài ở trong cuộc chiến này? 


Đáp: Một tính cách mà giáo pháp của đức Phật được tồn tại hơn 
2500 năm là các nhà sư không tham gia vào các phe phái chính 
trị. Giáo pháp cao hơn cả chính trị. Nhà chùa của chúng tôi là nơi 
nương náu tránh xa trận địa, cũng như giáo pháp là nơi nương 
nhờ để tránh xa tham ái. Tôi chia sẻ giáo pháp đồng đều cho tất cả 
mọi người tìm đến, và khi tôi đi ra ngoài, tôi dạy cho tất cả mọi 
người đến hỏi. Ở vùng rừng núi tôi đã thuyết giảng giáo pháp cho 
quân du kích và ở thành phố tôi dạy cho quân chính phủ - chỉ sau 
khi hai bên buông súng. An lạc và hạnh phúc chân chính sẽ không 
đến từ sự đổi thay trong trật tự xã hội. Cả hai bên ở trong những 
cuộc đấu sức này có thê có những lời kêu ca hợp lý, nhưng sự an 
lạc của nội tâm một người chỉ có thể đạt được qua giáo pháp. Đối 
với những nhà sư, các cư sĩ đều như nhau, đạt được sự an toàn từ 
giáo pháp, từ tuệ giác họ thấy được sự vô thường của tất cả vạn 
pháp. 
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Hỏi: Chúng ta có cần một vị thầy đề hướng dẫn tu tập hoặc có thể 
tự mình thực hiện? 


Đáp: Nếu như một người đã đọc nhiều và nghe giáo pháp đúng, 
tốt đẹp, họ có thể tự mình tu tập mà không cần đến sự hướng dẫn 
xa hơn. Tuy thế, thậm chí với những người với sự hiểu biết hết 
sức thông suốt, họ cũng có thể dễ dàng bị trở ngại hoặc bị đánh 
lừa bởi những vi tế của tâm. Tôi luôn luôn đề nghị một cách kiên 
định là sự tu tập cần được thực hiện dưới sự hướng dẫn của một 
vị thầy người có một sự hiểu biết rõ ràng phương cách và những 
khó khăn bất ngờ của nó. Nó cũng hữu ích để trở thành một phần 
tử của một cộng đồng giáo pháp, ở đó những người bạn quan tâm 
về tỉnh thần có thể hỗ trợ lẫn nhau. Những ham muốn và bợn nhơ 
đã lôi kéo và khống chế đời sống của chúng ta. Sự hỗ trợ và 
hướng dẫn của một vị thầy giúp chúng ta khám phá bản chất thật 
của các pháp. 


Hỏi: Có những mục đích rất thanh cao khi đến chùa để tu tập là 
điều quan trọng phải không? 


Đáp: Có nhiều nguyên nhân đưa con người đến với giáo pháp. 
Đôi lúc chúng ta có thê nhìn thấy chúng, đôi lúc không. Có thể có 
những ham muốn xấu xa đưa quý vị tới nghe giáo pháp hoặc hành 
thiền và rồi quý vị cũng vẫn gặt hái những. kết quả tốt đẹp. Có 
những mi sư ở đây đã kể cho tôi rằng, một phần lý do chính của họ 
đi đến là họ nhận thấy tôi hoặc một trong những vị thầy phụ tá 
của tôi đặc biệt đẹp trai hoặc thu hút. Tuy thế sau khi ở đây họ từ 
bỏ lý do ban đầu đó và bây giờ họ là những hành giả tuyệt vời và 
thiền sinh nghiêm túc của giáo pháp. Đối với bạn là một người 
thực hành thì điều gì quan trọng ngay lúc này là bạn phải gắng 
nhận thức rằng không có điều gì khác đưa bạn với giáo pháp, mà 
đo bởi tâm, sự ước ao, và những mục đích của bạn ngay giây phút 
hiện tiền. Chánh niệm và sự tu tập Thiền Quán (tuệ giác) có năng 
lực dứt bỏ hoàn toàn nghiệp quá khứ. Ngay cái giây phút chúng ta 
thật sự có chánh niệm và nhận thức chúng ta đã đoạn trừ được 
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ham muôn và ngừng tạo nghiệp mới. Một sô nhân cũ của chúng ta 
sẽ tạo quả, nhưng với tâm chánh niệm có thê giúp ta phá bỏ xiêng 
xích của nghiệp quá khứ. 


Hỏi: Ngài thường liên kết ba từ: giáo pháp, bản chất và sự bình 
thường. Ngài có thê giải thích về điều này? 


Đáp: Tất cả ba từ này đều cùng một cơ bản. Bản chất của nó được 
phô bày một cách tự nhiên. Sự bình thường là sự việc xảy ra mả 
không có sự trở ngại. Và giáo pháp là chân lý của vạn pháp. Giáo 
pháp hướng dẫn tâm trở về với những gì tự nhiên, trở về bản chất 
thật của chúng ta. Sau đó chúng ta nhận ra tất cả mọi vật là như 
thế - chăng có gì đặc biệt, bình thường, và quen thuộc với cảm 
giác sâu kín nhất. Như vậy giáo pháp mang chúng ta trở về với 
bản chất và chân lý - sự thật trong sự bình thường. Nhận thức về 
bản chất đời sống của chúng ta TỐ rằng hơn, mang lại cho chúng 
ta một sự hiểu biết sâu sắc hơn về giáo pháp. Vòng tròn này diễn 
tiễn liên tục cho tới khi thân và tâm là cùng một bản chất. Cho tới 
khi tất cả các khía cạnh của đời sống chúng ta trở nên rõ ràng, 
đơn giản như giáo pháp mở ra, phơi bày ra. 


Hỏi: Những điêu gì mà Ngài vân còn cho đó là một vận đề đổi với 
bản thân trong việc tu tập của mình? 


Đáp: Khi bắt đầu dạy giáo pháp tôi đã hết sức quan tâm làm cách 
nào để các thiền sinh của tôi thực hành tốt. Tôi muốn họ hiểu 
được giáo pháp và nhanh chóng đạt lợi ích từ việc tu tập thiên. 
Tương tự, tôi quan tâm về kỷ luật tổng quát cho chùa của tôi. 
Điều này rất quan trọng vì nó tạo cái nhìn tốt đối với sự trợ giúp 
cúng dường của người tại gia, cho nên mọi người tu tập thiền 
nghiêm túc. Tôi cảm thấy rằng tôi phải giám sát tất cả mọi sự 
việc. Bây giờ hầu như tôi đã hoàn toàn xả bỏ điều đó. Nhà chùa 
đã tiền bộ tốt đẹp. Những đệ tử của tôi học hành có kết quả ở mức 
độ tự nhiên và phù hợp nhất đối với họ. Tôi đã giáo dục mọi thiền 
sinh trong một môi trường thích hợp. Tôi vẫn còn một số vướng 
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mắc trong vấn đề là, từ khi còn nhỏ tuổi tôi đã tu tập tâm từ. Điều 
này vân còn là một năng lực mạnh mẽ trong cuộc sông của tôi và 
tôi bị dính mắc với nó về việc giúp đỡ mọi người. Tôi muốn họ 
đạt được lợi ích nhanh chóng từ giáo pháp, từ việc hành thiền. Tôi 
muốn họ nhận thức được sự đoạn trừ khổ đau. Bây giờ, với sự tu 
tập cho chính bản thân, tôi đang cố gắng chuyền lòng thương và 
Sự chấp thủ này sang một tình thương vi tế hơn nhiều và hỉ xả. 
Điều quan trọng phải biết rằng mọi người phải có bốn phận đối 
với sự tăng tiễn của họ trong giáo pháp. Nó là một tiến trình tự 
nhiên. Lời dạy của đức Phật là một chất xúc tác cho sự phát triển 
tự nhiên của trí tuệ. Bây giờ nó tùy thuộc vào bạn. 


Cầu xin cho tất cả chúng sinh được hạnh phúc. Cầu xin cho tất cả 
chúng sinh đoạn trừ được khô đau. 
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CHƯƠNG 16 
NHỮNG CÂU HỎI THÊM 


Trong chương này người chủ bút phỏng vẫn tác giả. Các câu hỏi 
được nêu ra đê làm sáng tỏ và mở rộng những lời dạy đã được 
trình bày trong những chương trước. 


Jacle Kornfield đã theo học với nhiều vị thây tổ được giới thiệu ở 
đây và thường xuyên dạy những khóa thiên, ở Hoa Kỳ và Canada. 


Hỏi: Tôi xin được phép hỏi ông một số câu hỏi đặc biệt về tài liệu 
trong cuốn sách này. Trước tiên, ông cảm thấy điểm nào quan 
trọng nhất được thực hiện để xuất bản tuyển tập này? 


Đáp: Tuyến tập này trình bày sự phong phú và đa dạng của Phật 
giáo Nguyên thủy đương đại. Nó giúp cho chúng ta thấy được 
nhiều phong cách và kĩ thuật tu tập thiền phản ánh với nhiều quan 
điểm khác nhau và những phẩm chất của các vị thầy. Tuy vậy nó 
cũng cho thấy răng tất cả những lời dạy này đều đến cùng một căn 
bản với sự nhận thức sâu xa biết bao; cùng một giáo pháp. Tôi hy 
vọng cuốn sách này sẽ giúp đỡ độc giả chọn ra một phương pháp 
thiền thích hợp và tạo cho người ấy đầy cảm hứng trong việc tu 
tập, và nễm được hương vị của giáo pháp. 


Hỏi: Vai trò của vị thầy trong Phật giáo Nguyên thủy thì thế nào? 


Đáp: Phật giáo Nguyên thủy bao gồm nhiều phương pháp dạy đa 
dạng. Ở một số ngôi chùa một vị thầy trở nên một đối tượng yêu 
thương. Bạn theo dõi từng bước chân của ông ta, bạn bắt chước tư 
cách của vị thầy, bạn tuân theo lời giáo huấn với một mực kính 
trọng - Ở khía cạnh đó, vị thầy trở thành một người lãnh đạo tinh 
thần. Ở những ngôi chùa khác, chăng hạn như chùa của Ngài 
Buddhadasa, vị thầy chỉ xem mình là một người bạn tốt. Nếu quý 
vị cần một ý kiến về thiền định, ông ta sẽ hướng dẫn cho quý vị từ 
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những kinh nghiệm đã trải qua. Ông ta rất giản dị, trung thực, và 
trò chuyện với quý vị như một người bạn. 


Mối quan hệ thầy. trò rất tuyệt vời. Một số vị thầy dùng những lời 
nói êm dịu để diễn tả giáo pháp. Những trạng thái tâm và hành 
động của họ là một tắm gương để hưởng ứng và tuân theo sự 
trong sạch mà không có đánh giá cử chỉ đó là sự giác ngộ mà quý 
vị đang cố găng tu tập. Một mặt khác, một số vị thầy đã hướng 
dẫn các thiền sinh với một phương pháp hết sức khắc nghiệt. Họ 
dùng sự khắc khe này để giúp quý vị vượt qua cá tính bình 
thường và sự chấp thủ. Có vị thầy dùng những kỷ xảo để giúp. quý 
vị quân bình tâm. Họ đặt quý vị vào một tình huống mà họ biết nó 
sẽ buộc quý vị nhìn thấy rõ ràng những ham muôn tiềm ân của 
quý vị. Hoặc họ có thể khuyến khích quý vị thực hành những bài 
tập đặc biệt gây khó khăn với quý vị. Họ có thể tạo cảm hứng cho 
quý vị bằng những câu chuyện kỳ bí, hoặc tác động, tán tỉnh, trêu 
ghẹo, mỉa mai, hoặc thậm chí phót lờ quý vị. Họ sẽ làm bắt cứ 
điều gì cần thiết để đoạn trừ những quan điểm lạ lùng hoặc sự 
chấp thủ mà quý vị có thể có và để đưa quý vị trở lại sự quân 
bình. Các vị thây cũng dùng những phương tiện khác nhau đề 
bình thường hóa yếu tố tỉnh thần, . chăng hạn như tình thương, sự 
tập trung hoặc năng lực. Ví dụ, nếu có quá nhiều năng lực và quá 
Ít sự tập trung trong việc tu tập, họ có thể thuyết phục quý vị ngôi 
bất động trong một thời gian dài, hoặc nếu có nhiều sự khó chịu, 
họ có thể khuyên tập đề mục thiền tâm từ, lập lại sự quân bình. 
Họ sử dụng tât cả mọi phương pháp và những kĩ thuật đã được 
sảng lọc từ việc tu tập của họ. Hoặc là họ có tính nóng nảy làm 
cho họ nghiêm khắc, hoặc tính khí dịu dàng, họ dùng bất cứ điều 
gì có khả năng để giúp quý vị không còn chấp thủ - những vị thầy 
tài giỏi sẽ không để cho quý vị phụ thuộc vào họ hoặc sự hướng 
dẫn của họ. Họ sẽ hướng dẫn quí vị tìm ra cho bản thân một sự 
thật nội tâm không bị ràng buộc bởi quyền lực bên ngoài, quan 
điểm trong sáng và hoàn toàn giải thoát. 
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Hỏi: Có quan điển cho rằng vị thây sẽ giúp cho quJ vị một 
phương pháp đặc biệt để thích hợp cho sự mâu thuẫn cá nhân của 
quỷ vị với ý trởng rằng tắt cả mọi con đường giải thoát đêu giống 
nhau phải không? 


Đáp: Một trong những kỷ xảo tuyệt vời nhất thường là các vị thầy 
sẽ nói, "phương pháp của tôi là tốt nhất, trực tiếp nhất và nhanh 
nhất." Điều đó làm cho thiền sinh đủ lòng tin để dồn hết nghị lực 
và sự cô gắng để tiếp tục tu tập những điểm khó khăn khó thể 
khắc phục, vả bằng cách ấy đạt được những kết quả tốt. Điều này 
không bị mâu thuẫn với sự kiện là thật sự có nhiều phương pháp 
tu tập dẫn đến sự giải thoát cuối cùng. Thông thường, khi lần đầu 
tiên quí vị đến những vị thầy họ sẽ giảng giáo pháp rất thoáng để 
thu hút sự quan tâm của quí vị. Một khi quí vị khởi sự tu tập thiền 
họ sẽ hướng dẫn quí vị vào một sự tu tập đặc biệt hơn và đương 
đầu với những khó khăn nảy sinh từ phương pháp đó. Một phần 
kỹ năng của vị thầy liên quan tác động với điều nghịch lý này, có 
thể làm sáng tỏ toàn bộ sự thật cho bạn và cùng một lúc, hướng 
dẫn sự nỗ lực và sự tập trung của quí vị theo một phương pháp 
đặc biệt sẽ mang lại kết quả cho việc tu tập của quí vỊ. 


Như tôi đã đề cập ban đầu, việc tìm kiếm một vị thầy, sự chọn lựa 
có thê đến từ trực giác của quí vị cho là đúng, về người thầy nào, 
và phương pháp nào thu hút quí vị. Nó có thể đến từ sự ham 
muốn đạt được quân bình. Nếu bạn không giữ kỷ luật tốt thì tốt 
hơn là nên tìm một người sẽ khuyến khích quí vị giữ kỷ luật. Một 
mặc khác, nếu quí vị là một người hết sức nghiêm túc, thì rất tốt 
cho quí vị tìm được một vị thây giúp quí vị buông thả, thoải mái 
và chỉ đề nó tiến triển. Có vô số yếu tố liên quan đến. 


Đức Phật dạy rằng rất tốt cho những người sống gần gũi với vị 
thầy đầu tiên ít nhất là năm năm. Cần nhớ răng không đặt thành 
vấn đề về con đường nào mà người ấy chọn lựa, hiếm khi có sự 
giác ngộ đến nhanh chóng và ngay tức khắc. Hình ảnh đức Phật 
sử dụng là đáy biển dần dần thoai thoải xuống sâu hơn, một sự 
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phát triển dần dần, về sự thanh thản dù có bất cứ sự thay đổi, về 
trí tuệ và sự hiêu biêt. 


Như vậy, quí vị có thể đi tìm tòi một phương pháp tốt hơn trong 
một lúc nào đó và thậm chí có thể thử thách một sô phương pháp 
trong một khoảng thời gian khác nhưng rồi điều cần thiết là phải 
khép vào kỷ luật và trụ lại với bất cứ hệ thống nào mà quí vị chọn 
để tu tập trong một thời gian dài. 


Hỏi: Xin cho biết quan điểm về việc tìm kiếm một phương pháp 
tốt hơn, điểu này mang tính cách kiểu Mỹ hoặc phương Tây. Có 
phải điều này bao hàm rằng, nếu sự cảm nhận đẩu tiên của một 
phương pháp không được trọn vẹn như ông mong đợi, ông sẽ 
đứng dậy, bỏ đi và đến với một người nào khác? 


Đáp: Không hắn như thế. Mặc dù tôi đã gặp khó khăn trong việc 
chấp nhận tức thời một hoặc hai vị thầy của tôi. Tôi theo học với 
họ bởi vì tôi nhận thấy rõ ràng họ có nhiều điều mà tôi cần học 
hỏi. Sau đó tôi nhận ra nhiều về vấn đề của tôi là sự chấp thủ về 
hình tượng một vị thầy. Dù rằng tôi cảm thấy khó chịu do bởi tu 
viện, hoặc cá nhân của họ hoặc một số khía cạnh đặc biệt về sự 
giáo huấn, những điều đó đã không làm lu mờ sự quan tâm thật sự 
và niềm tin về giá trị tối cao và những gì các vị thầy đã giáo huấn. 
Đề trở nên cởi mở và phá vỡ những hoang tưởng và thành kiến, 
điều hữu ích để tìm kiếm đó là giáo pháp được xem như những lời 
"giáo huấn" hơn là "các vị thầy". Băng cách này chúng ta trở nên 
thông thoáng để sử dụng tất cả các tình huống như là những nơi 
để tu tập, học hỏi và phát triển. Cùng với cách này, chúng ta có 
thể dùng những lời dạy tốt mà không bị vướng mắc vào hình thức 
của một vị thầy - người đã chia sẻ những lời dạy - Trong việc 
chọn lựa một vị thầy, quí vị càng thoải mái, quí vị càng có thê dễ 
dàng tìm được người và tình huống thích hợp cho mình vào lúc 
này. Sự cởi mở và lòng tin là quan trọng. 
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ỏi: Sự việc có vẻ quan trọng để hiểu rằng sự tìm kiếm một M. 
n hoặc một phương pháp thì không giông như việc đi mua sắm 
một chiếc xe hơi. Sự thật là người thây và phương pháp phù hợp 
cho quí vị thì không cân thiết những người đó làm cho quỷ vị cảm 
thấy tốt nhất hoặc thoải mái nhất? 


Đáp: Điều đó đúng. Bản chất của việc tu tập trong Phật giáo là 
nhìn thật rõ ràng bản thân của mình, toàn bộ tiễn trình thân tâm 
của một người. Một trong những điều mà quý vị nhận thức là sự 
khổ đau do bởi sự chấp thủ của quí vị. Không đặt thành vấn đề 
con đường quý vị chọn lựa. Cuối cùng sẽ có đau đớn và khó khăn 
như là một phần của toàn bộ sự mở rộng tuệ giác trong sự tu tập 
của quí vị. Lời dạy (giáo pháp) sẽ thay đổi ra sao khi đầu tiên nó 
xuất hiện và việc hành thiền của quí vị sẽ phát triển sự hiểu biết 
không được rõ ràng lắm trong những bước ban đầu. Hãy chọn 
một người thầy bạn đặt lòng tin chứ không phải người làm cho 
bạn cảm thấy thoải mái. 


Hỏi: Có thê nào vệc hành thiên được tiên bộ mà không cân đên 
các khoá tu tích cực, xa rời đời sông thường ngày? 


Đáp: Người ta có thể tiến bộ trong giáo pháp mà không cần tu tập 
tích cực, chỉ đơn thuần phát triển sự chánh niệm tự nhiên theo 
như phương pháp của Ngài Achaan Chaa hoặc Achaan 
Buddhadasa. Cùng lúc đó, việc tu tập quyết liệt cũng cực kỳ giá 
trị. Nhưng tôi xin đề nghị một phương pháp tu tập quân bình là tốt 
nhất, đôi lúc giành một thời gian tu tập quyết liệt, đôi lúc hòa 
nhập với mọi người. Qua sự tu tập quyết liệt người ta có thể phát 
huy sự tập trung mạnh mẽ, những tuệ giác sâu sắc ở các chân lý 

vê những gì đức Phật đã dạy, một đức tin mạnh mẽ và sự phát 
triển vững chắc. Bằng cách kết hợp sự tu tập quyết liệt cùng trong 
sự chánh niệm trong đời sống hàng ngày, không cần có khuynh 
hướng cuộc sống của một người sẽ tách rời với việc tu tập. Sẽ có 
cơ hội để kết hợp Thiền Quán trong sự cách ly với những hoạt 
động của đời sống thường nhật cùng với những mối quan hệ với 
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những người khác. Ngược lại, với sự tu tập sâu sắc người ta có 
thể nhận được những vấn đề phát sinh từ sự tiếp xúc trong xã hội 
hàng ngày và nhận thức được vấn đề sâu sa: những chấp thủ và sự 
đoạn trừ được chúng. Trí tuệ sẽ phát triển trong việc tu tập tích 
cực lẫn bình thường trong cuộc sống hàng ngày. Do bởi việc 
thường xuyên cách ly, người đó phải quan sát những nhu cầu của 
bản thân họ và tìm một hướng đi cho mình. Toàn bộ tiễn trình chỉ 
là một sự quan sát, thâm xét và thí nghiệm. Quí vị phải nhận biết, 
theo dõi, quan sát ngay sự tu tập của mình. Đó là tất cả. Đó là 
điều cơ bản thật sự? 


Hỏi: Tát cả điểu này dán đến đâu? 


Đáp: Dẫn đến sự giải thoát. Nó dẫn đến việc sống rõ hơn trong 
từng khoảnh khắc, cảm nhận đầy đủ những gì xảy ra, không chấp 
thủ vào nó. Không hoan hỉ mọi vấn đề với những định kiến, 
nhưng nhận thức bản chất của chúng rõ ràng. Sự việc này dẫn đến 
sự đoạn trừ chấp thủ và vì vậy bớt khổ đau, ích kỷ mà có nghĩa 
thêm tình thương và vui sướng hơn, thêm nhiều từ bi cho những 
chúng sinh khác và càng phát triển thêm với những gì đang trôi 
chảy. Nó dẫn đến một sự nhận thức rằng bản thân con người là 
tiến trình thân tâm này. Chẳng có điều gì bí mật đằng sau nó, 
chẳng có điều gì để có, đề đạt. 


Hỏi: Có thể nào đạt được giác ngộ và thực chứng Niết bàn trong 
cối đời này không? 


Đáp: Có một số định nghĩa về Niết bàn. Có Niết bàn tôi cao được 
mô tả là khi ở nơi đó không còn bất cứ sự chấp thủ bất cứ điều gì 
ở cuối cùng của cuộc sông đặc biệt này. Không có sự chấp thủ, 
cuối cùng sẽ chấm dứt lực ham muốn tiếp tục đi vào vòng sinh tử 
luân hồi, không còn tái sinh. Như thế có Niết bàn, đạo quả A-la- 
hán. Một sự giác ngộ hoàn toàn trong thế gian này, giải thoát khỏi 
hiện tại. Một vị A-la-hán không còn ích kỷ tham, sân, sĩ hoặc bất 
cứ ảo tưởng nào phát sinh trong tâm. Đề đưa nó đi một hướng 
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khác, vị A La Hán luôn chánh niệm từng sát na. Với đầy đủ chánh 
niệm. Một cuộc sống của vị A-la-hán thì luôn quân bình và đầy 
tình thương. Chúng ta có thể cảm nhận một điều gì giống như 
Niết bàn của A-la-hán tại thế, chúng ta phải đầy đủ chánh niệm. Ở 
mọi khoảnh khắc, chúng ta đều phải thoát khỏi sự dính mắc và 
chấp thủ, trạng thái tâm tỉnh giác an lạc là loại Niết bàn. Và khi 
tâm trở nên văng lặng hơn nhiều chúng ta có thể đi đến sự hiểu 
biết rằng không có thời gian và chuyển động ở giữa thế giới 
nguyên trạng và thay đôi. 


Niết bàn cũng đề cập đến một trạng thái mà hành giả có thể cảm 
nhận được. Hương vị đầu tiên của trạng thái này là "nhập lưu”, là 
sát na của sự cảm nhận, của trạng thái đoạn trừ hoàn toàn, vượt 
qua tiến trình thân tâm. Đây là sự vắng lặng hoàn toàn và an lạc, 
vượt qua sự chuyền động, sự biết, sự đoạn trừ và cả thế ĐIỚI này. 
Ở một vài hình thức hành thiền, và thậm chí một vài chỗ trong 
kinh điền, tình trạng đặc biệt này được xem là mục đích cuối cùng 
- ngay cả trí tuệ và tuệ giác được chứng nghiệm ở những bậc 
thềm dẫn vào giai đoạn này. 


Tuy thế, đức Phật luôn luôn tuyên bồ sự tu tập là sự nhận ra được 
đau khô và chấm dứt đau khổ. Cảm nhận được trạng thái này là 
đã vượt qua được tiễn trình thân tâm, chỉ là sự chấm dứt tạm thời 
khổ đau. Nó cực kỳ sâu sắc, thâm diệu. Nó giúp ta thấy được bản 
chất ảo giác về điều chúng ta gọi là "cái ngã", nó rất thâm diệu sự 
ưa thích sự chấp thủ, nó có thể đoạn trừ tận sốc những xấu xa và 
phiền não. Tuy vậy quí vị không bám víu nó khi nó xuất hiện qua. 
Cho tới khi người ây đạt được một trạng thái A-la-hán giải thoát 
trọn vẹn. Ở đó không còn sự chấp thủ và ham muốn, người ấy vẫn 
phải tiếp tục tu tập. Sự cảm nhận ở lĩnh vực này vượt qua sự 
chuyền động, một sự an lạc hoàn toàn, sẽ làm việc tu tập của quí 
vị sâu sắc hơn. Và đó là hình ảnh sự tu tập của bạn tiến đến chính 
xác, nhưng chính bản thân nó không phải là chấm dứt việc tu tập 
và không thê dính mắc vào nó. Sự kết thúc của sự tu tập này là 
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vượt qua được sự chấp thủ, ích kỷ, hoàn toàn giải thoát và từ bi 
với tât cả chúng sinh. 


Hỏi: Qui vị có thể nói về phương pháp tu tập từ mức độ "không 
tác ý" ngược lại với sự tương quan trong việc cô đạt được giác 
ngộ? 


Đáp: Khi một người tiến sâu hơn và việc tu tập và quan sát nhiều 
hơn về bản chất sự việc, người ấy càng trở nên thoải mái không 
còn mâu thuẫn. Trong trường hợp này chúng ta sẽ nói về sự mâu 
thuẫn được mô tả về việc tu tập "không tác ý từ mức độ tuyệt đối, 
và cũng là chân lí của mức độ tương quan của tác ý” những con 
đường đặc biệt cũng như phương pháp. Có một sự khó khăn trong 
sự chấp thủ về sự tuyệt đối. Trong thực tế, nếu như người fa có 
thể cảm thấy tất cả điều này là một áo giác (ảo tưởng), họ không 
cần làm bất cứ điều gì. Nhưng họ cần phải làm một cái gì đó bởi 
vì họ vẫn còn vướng mắc cái ảo giác đó. Dù bất cứ thế nào, bất cứ 
ở đâu, họ phải nhận chân nó là một sự thật. Thậm chí những vị 
thầy giống như Achaan Chaa và Achaan Buddhadasa vẫn khuyến 
khích quý vị tu tập tâm chánh niệm, nhận thức những gì đang xảy 
ra. Không đặt thành vấn đề quý vị đang đạt được điều gì, một 
điều đặc biệt, nhưng quý vị phải nhận thức rõ ràng hơn về bản 
chất thật về những gì tôn tại ở đó. Nó không phải là nỗ lực đề đạt 
được sự thành tựu hoặc thực hiện một điều gì đặc biệt. Nó đơn 
thuần chỉ là một sự nỗ lực về sự nhận biết (thức). Như thế dù 
không đạt được sự thành tựu hoặc trở thành một cái gì đó, chúng 
ta vẫn có gắng tu tập để vượt qua được ảo tưởng và sự vô minh 
của chúng ta. Tất cả những phương pháp trong cuốn sách này đơn 
thuần chỉ là những phương tiện khéo léo. 


Đức Phật mô tả những lời dạy của Ngài như là một chiếc bè. 
Chiếc bè này được dùng để vượt qua đại dương của ảo giác. Khi 
bạn ở bên kia bờ, quý vị không còn cần để đến những chân lý 
tương đối này nữa; quý vị có thể bỏ cái bè đi hoặc dùng nó để 
giúp đỡ những người khác vượt qua. Đức Phật cũng nói về sự 
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tuyệt đối trong kinh điển. Ngài nói những lời dạy và những 
phương pháp không phải toàn bộ là giáo pháp. Giáo pháp là chân 
lý và vượt qua những ngôn từ, lời dạy, phương pháp (mức độ 
tương đối của những ý niệm và những phương pháp tu tập khác 
nhau). 


Hỏi: Mức độ cân thiết để nỗ lực là bao nhiêu trong việc tu tập? 


Đáp: Nó có thể đòi hỏi một nỗ lực lớn lao. Đức Phật thường 
hướng dẫn các hành giả dồn hết nỗ lực cho một số phương pháp 
nào đó để tập trung, để đi thắng đến sự chú tâm, hoặc thậm chí 
đến trực tiếp đến tiên trình tâm thức (ý tưởng) vào việc tu tập, như 
ở trong Vi diệu pháp (Abhidhamma) của Mohnyin Sayadaw). Nỗ 
lực cần phải quân bình với sự thăng bằng hoặc tĩnh lặng của nội 
tâm và tập trung (định). Đôi lúc một sô hành giả có thể tu tập 
chánh niệm, ngôi im lặng trong khoảnh khắc, và vượt qua khỏi 
giai đoạn "không còn vướng bận" tập trung hết nỗ lực để đi vào 
sự nhận thức từng sát na. Tuy thế, nó không phải luôn luôn là vậy, 
những lúc khác, nó có thê rất quân bình, hết sức thụt lùi, chỉ cần 
quan sát tiễn trình khi nó diễn ra. Sự nỗ lực không đặt nặng về 
thân mà đơn thuần chỉ là sự nhận biết đầy đủ ở hiện tại, không tìm 
cách đạt hoặc thay đối bắt cứ điều gì. Đó là chính là nỗ lực. 


Hỏi: Cần có nỗ lực hay không để phá bỏ được phương cách 
chúng ta thường quen làm? 


Đáp: Đôi lúc sự nỗ lực cần thiết để phá bỏ những khuôn mẫu về 
định kiến của chúng ta, thoát khỏi khuôn sáo về sự phản ứng đối 
với mọi người. Đôi lúc nỗ lực này liên quan đến thân và tâm. Một 
trong những phương tu tập tích cực ở giáo pháp nguyên thủy liên 
quan đến sự việc ngồi thiền lâu dài mà không cử động, và tạo nên 
những khó chịu đau đớn tăng dần trong cơ thể. Phương pháp này 
của Thiền sư Sunlun Sayadaw chỉ đơn thuần đòi hỏi ngồi, chịu 
đựng và thể nhập với nó. Cuối cùng sự tu tập đã phá bỏ được sự 
nhận thức bình thường của quý vị và phản ứng chống lại sự đau 
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đớn và giúp quý vị thấy điều đó, nó không phải là quý vị. Dù rằng 
chính sự nô lực không phải là nguồn gốc của sự giải thoát. Sự giải 
thoát đạt được từ tuệ giác trong sạch đi đến sự cảm nhận về bản 
chất. 


Những nỗ lực chịu đựng khác đôi lúc cũng đòi hỏi trong lúc tu 
tập. Sẽ có những ngày, những tuần, những tháng khi toàn bộ sự 
cảm nhận về thế giới chỉ là một sự phiền não, ghê sợ, khủng 
khiếp, đau đớn. Chuyên cần tu tập, nhìn sâu sắc hơn bản chất thật 
sự quanh quý vị, để tránh được khổ đau, đi đến bản chất thật của 
sự rỗng không, xô ngã tất cả các hiện tượng, đòi hỏi sự nỗ lực, 
kiên trì và can đảm. 


Chúng ta cũng cần nhớ rằng, nhiều vị thầy tài giỏi lại sử dụng 
phương pháp không nỗ lực (chí đơn thuần theo dõi và xả bỏ). Dù 
răng đặc biệt, người ta có thể chẳng bao giờ trải qua được sự đau 
đớn khi ngồi, hoặc chẳng bao giờ dồn hết nỗ lực, mà chỉ ngôi 
thắng và quan sát rõ ràng sự vô ngã, sự thay đổi tự nhiên của các 
hiện tượng thân tâm, bằng cách này, quý vị từ bỏ sự chấp thủ vào 
thế gian (con người), tâm trở nên trong sáng hơn, khôn ngoan 
hơn, tự nhiên hơn. Không có phương pháp nào mà không tu tập 
được. 


Hỏi: Có thể vì sự đặt nặng về phiên não, khổ đau trong tư tưởng 
Phát giáo Nguyên thủy làm người ta cho răng đó là một triết lý bi 
quan, tiÊM cực? 


Đáp: Nhận thức như vậy là hiểu lầm về giáo pháp. Tắt cả chúng ta 
đều đi tìm hạnh phúc cho bản thân và những người khác. Đề đi 
đến một hạnh phúc thật sự điều cần thiết là hiểu được ngay bản 
chất của tâm, về điều kiện của chúng tâm về thế giới quanh chúng 
ta. Khi chúng ta nhìn vạn vật một cách trung thực, sự việc đều trở 
nên rõ ràng, tất cả các phương tiện chúng ta đã sử dụng để tìm 
kiếm hạnh phúc, và an toàn đều là khổ đau - thực tế chúng dẫn 
chúng ta đến phiền não. Bám víu, chấp thủ, ham muốn - tìm cách 
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đạt được thứ hạnh phúc gượng ép và an toàn trong một thế giới 
thay đổi liên tục của thỉnh, hương, khí, vị, xúc và đối tượng tâm, 
không gây nên sự khó chịu. Nó chỉ làm chán nản, và khuấy động 
tâm, đem lại những phiền não. 


Phật giáo không phải là một triết học, cũng không phải là một sự 
mô tả vê thế giới. Nó là một phương tiện thực tiễn liên quan đến 
cuộc sống của chúng ta đi kèm theo vấn đề phiền não khổ đau 
cùng hạnh phúc của chúng ta; nó phát họa lên một cứu cánh và 
hướng dẫn phương pháp để chúng ta hoàn thành mục đích. Tiến 
trình thực tiễn này mong muôn chúng ta mở rộng toàn bộ sự cảm 
nhận của chúng ta. Đầu tiên chúng ta phải nhận thức như thế nào 
về sự khổ đau chúng ta gây nên trước khi chúng ta có thể giải 
thoát khỏi nó. Tuy thế trọng tâm không chỉ là nhìn thấy phiền não 
ở thế gian; nhưng nó phải dẫn đến sự cảm nhận về vô ngã thực sự 
toàn bộ về nó, sau đó chúng ta có thể từ bỏ và đi đến sự kết thúc, 
đến cái vắng lặng nội tâm, đến hạnh phúc cao nhất là an lạc. Đối 
với những người hiểu biết và thực hành giáo pháp, nó có nghĩa là 
từ bỏ khổ đau. Cuộc sống của họ trở nên tràn đầy niềm vui, không 
còn lo lắng và ham muôn. Ho cảm nhận được hạnh phúc của đức 
Phật. Thiền không phải là hiểu biết về đức Phật, nó là cách thực 
hành đề giống như đức Phật. 


Hỏi: Có nhiều thảo luận trong cuốn sách này về định an chỉ đối 
ngược với Thiên Quán. Một số vị Thiên sư cảnh giác các thiển 
sinh về sự phát huy cao độ những trạng thái định (tập trung). 
Phải chăng nêu một người đang phát huy sự tập trung chính xác, 
thì họ cũng phát huy trí tuệ để chống lại những sự nguy hiểm 
này? 


Đáp: Thường thì sự tập trung được phát huy chính xác, trí tuệ là 
cơ bản. Tuy thế, có lý do tốt đẹp cho sự ngăn ngừa (lời khuyên) 
và những sự thận trọng của các vị thầy được miêu tả trong cuôn 
sách này. Nhiều hành giả bị dính mắc bởi hạnh phúc và sự khoái 
lạc của định hay cái cảm giác họ đã đạt được một điều gì đó mả 
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họ phải bám chắc vào. Sự chấp thủ vi tế này với định hoặc hạnh 
phúc trở thành một gánh nặng khác đi theo cùng đê cản trở hành 
g1ả ngay cái giây phút trí tuệ phát sinh. 


Sự phân biệt giữa thiền định và Thiền Quán thật ra chỉ là điều giả 
tạo. Chúng ta phải luôn phát triển chính xác Thiền Quán và thiền 
định. Không thể có trí tuệ thật sự mà không có một mức độ tĩnh 
lặng, êm ả và một cái tâm sâu sắc. Nếu sự tập trung (định) được 
phát triển cùng với sự chú ý đến sự thay đổi của cảm nhận như là 
điều cơ bản, thì tuệ giác sẽ phát triển. 


Tắt cả chúng ta đều phải nhớ rằng bất cứ sự chấp thủ nào dù nó là 
những lợi ích đặc biệt của sự tập trung (định) chẳng hạn như hạnh 
phúc, sức mạnh, hoặc sự đạt được tuỆ giác đến từ Thiền Quán. 
Bắt cứ sự chấp thủ nào cũng đều là sự cản trở một trí tuệ tự nhiên 
trong sáng. 


Hỏi: Hãy xét đến sự khác biệt giữa kiến thức và tuệ giác, một số 
vị thầy như Achaan Naeb, Mogok Sayadaw và những người khác 
dùng Vỉ diệu pháp (Abhidhamma) nhấn mạnh sự hiểu biết lÿ 
thuyết của giáo pháp trước tiên. Như vậy quý vị biết cách phân 
biệt tiền trình khác trong sự cảm nhận của quỷ vị không. Kiến 
thức này có hữu ích hoặc quan trọng trong việc phát huy trí tuệ 
hay không? 


Đáp: Một số người cho rằng rất hữu ích để có một sự hiểu biết lý 
thuyết của giáo pháp. Nó hướng dẫn sự suy nghĩ và trí khôn và sự 
tự hiểu biết sâu sắc. Đôi khi, sự hiểu biết về những lời dạy cũng 
được dùng như là một phương thuốc, một sự quân bình cho 
những người có sự nghĩ ngờ nhiều hoặc hiểu lầm. Khi bắt đầu tu 
tập, sự hiểu biết lý thuyết về giáo pháp giúp tâm đi thăng vào nơi 
cân quan sát. Sau một thời gian tu tập, việc nghiên cứu có thể rất 
có ích lợi cho việc truyền đạt, chia sẻ sự cảm nhận về trí tuệ và 
tuệ giác với những người khác. Trong sự dạy dỗ, nó giúp thêm 
một số hiểu biết cơ bản, một số kiến thức cơ bản. Tuy thế kiến 
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thức cơ bản không cần thiết lắm. Trong thực tế, một người không 
biết gì về kinh điển, về đức Phật, hoặc những lời chú, họ chỉ đơn 
thuần ngồi thiền, quan sát tâm, rồi đi đến sự hiểu biết chứng thực. 
Người ấy vẫn trải qua sự cảm nhận tam tướng của cuộc sống: 
chân lý của sự biến đồi, sự không vững chắc và đo đó có sự khổ 
của vô thường, và vô ngã của tất cả các hiện tượng, tất cả những 
điều đó đưa chúng ta ngộ nhận "cái ngã" hoặc "tôi". 


Có một sự nguy hiểm khi hiểu biết quá nhiều lý thuyết trước khi 
đi vào việc tu tập, đặc biệt về những điều mô tả những trạng thái 
đặc biệt mà người ấy có thể cảm nhận trong khi hành thiền. 
Những kỳ vọng phát huy làm cản trở sự cảm nhận trong sạch về 
bản chất thật của vạn vật. Người ấy phải thận trọng vỆ sự biết quá 
nhiều về những gì có thể xảy ra trong lúc tu tập thiền. Có lẽ, cái ý 
tưởng là phải có một sự hiểu biết cơ bản về những khía cạnh rộng 
rãi của giáo pháp. Sau đó chỉ ngồi xuống hành thiền và tiến hành 
công việc tu tập để nhận thấy bản chất thật của mình. 


Hỏi: Có lẽ khía cạnh khó khăn nhất của giáo pháp khi được 
chuyển dịch sang văn hóa phương Tây - vốn có một truyền thống 
sâu đậm của tư tưởng tự do cá nhân - là vấn đề Giới luật. Chức 
năng của sự kiêm chế trong việc tu tập tỉnh thần là gì? 


Đáp: Giới luật được dạy bằng những phương cách có quy tắc thì 
hết sức mạnh mẽ và có giá trị trong, việc phát huy sự tu tập. Trước 
hết người ta phải nhớ rằng nó giống như những kĩ thuật trong 
thiền, nó chỉ là một công cụ để giúp cho người ta cuối cùng đạt 
đến một nơi không có sự ích kỷ, một nơi có đạo đức và trí tuệ trôi 
chảy tự nhiên. Ở phương Tây có một huyền thoại rằng tự do có 
nghĩa là tự do tư tưởng - đó là theo đuổi những ham muốn bất cứ 
ở nơi nào họ tìm thấy nó là tự do thật sự. Thực tế, khi một người 
quan sát, theo dõi tâm, người ấy nhận thấy rằng theo đuôi những 
ham muốn, những sự quyến rũ, ác cảm toàn bộ không phải là tự 
do (giải thoát), mà là một hình thức ngục tủ trói buộc. Tâm đầy 
ham muốn và bám víu những điều đầy đau khổ không tránh được. 
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Tự do (giải thoát) không phải là đạt được bằng khả năng để hoàn 
thành những hoạt động ngoại cảnh nào đó. Sự giải thoát (tự do) 
thật sự là một trạng thái nội tâm của con người. Một khi người ta 
đã đạt được nó, không một tình huống nào trong thế gian có thể 
ràng buộc cản trở được sự tự do (giải thoát) của một con người. Ở 
trong mạch văn này chúng ta phải hiểu nó là giới luật, và quy tắc 
đạo đức thông thường, chúng ta chỉ đơn thuân dành thì giờ của 
mình phản ứng lại với những tác nhân bằng những cách mà chúng 
ta đã có khuôn mẫu. Thông thường thì điều kiện này thật mạnh 
mẽ và mang lại những tình huống, trong đó chúng ta đóng vai trò 
ích kỷ theo những cách làm tôn thương những người chung quanh 
ta. Bằng cách theo dõi giới luật, chúng ta bắt đầu đặt ra những 
giới hạn đề chúng ta phải tuân theo, những phản ứng quen thuộc 
và những ham muốn của chúng ta đến chừng mực nào. Chúng ta 
dừng lại xác nhận chúng một cách mạnh mẽ và nói "Hãy đợi đây. 
Tôi sẽ dừng lại một phút và đơn thuần theo dõi bản chất của tiến 
trình này" còn hơn là bị ràng buộc với tất cả những ham muốn và 
những sự thôi thúc xảy đến. Đó là sự dừng lại, quan sát, và không 
bị dính vào mạng lưới của sự phản ứng mà sẽ dẫn chúng ta đến sự 
giải thoát. 


Năm giới luật (ngũ giới) của Phật giáo là: 


I. Không sát sinh, không tiêu diệt bất cứ đời sống của bất cứ 
chúng sinh nào, bởi vì luôn luôn có sự bất mãn, hoặc ích kỷ 
trong tâm khi kết liễu một sự sống; 

2. Không trộm cắp, bởi vì trộm cắp phát sinh ra từ sự ích kỷ, từ 
sự ham muốn của một người, muôn tạo hạnh phúc riêng cho 
bản thân, gây tốn thất cho những người khác (cũng như tìm 
hạnh phúc băng vật chất và thoải mái) ở đó hạnh phúc thậm 
chí không có; 

3. Không nói dối, một lần nữa giới luật thì rõ ràng đến từ ý 
tưởng, có một điều gì đó để che giấu, bảo vệ trong cái tâm ích 
kỷ; 
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4. Không tà dâm nghĩa là không thực hiện những hành động tình 
dục mà có thê gây đau đớn, phiền não cho những người khác 
(ngoại tình là một ví dụ điển hình); và cuối cùng, 

5.. Không dùng các chất say làm tâm bị u mê và ảo giác dẫn đến 
sự phá bỏ các giới luật khác hoặc mất đi sự tỉnh giác, là chìa 
khoá mở ra sự hiểu biết và tình thương. 


Khi một người tuân theo những giới luật này, theo truyền thống 
Phật giáo, người ta dùng một câu là: "Tôi xin tuân giữ điều luật là 
tránh xa sự sát sinh,...". Điều này được giải thích răng đây không 
phải là một điều luật đạo đức tuyệt đối, đối với tiêu chuẩn đạo 
đức tuyệt đối được phát sinh từ sự hỉ xả ở một chúng sinh (con 
người). Giới luật là nguyên tắc mà ta phải tuân theo, để giúp cho 
tâm phát huy được sự tĩnh lặng và sẽ dẫn đến sự nhận thức được 
bản chất của vạn vật, để giúp người ta hòa hợp với thế giới xung 
quanh. 


Các điều giới luật có sức mạnh vô song. Ví dụ không nói lời dối 
trá, dù ở hoàn cảnh nào, duy nhất điều này có thể là toàn bộ giới 
luật và sự tu tập của một người. Về khía cạnh này, đối với những 
chúng sinh khác, nó có nghĩa là không trình bày sai lạc bất cứ 
điều gì, phải thực sự có chánh niệm, và biết được những gì đang 
được nói và thực hiện, nó phản ánh sự thật một cách rõ ràng và 
trung thực những gì mà người ta cảm nhận được. Bắt cứ ai sống 
thắng thắng, trung thực đều được sự ngưỡng mộ, kính trọng. Một 
sức mạnh kỳ diệu là ở bất cứ nơi nào, quý VỊ đều nhận ra được 
người này. Người sống có giới luật không bị lôi kéo và bị ảnh 
hưởng bởi những ham muốn khác, bởi tất cả những thôi thúc của 
tâm, thực tế, chúng là sự đối nghịch của sự giải thoát (tự do). Nếu 
hành giả tu tập theo đuổi giới luật này hay giới luật tự nhiên, 
không lừa dối bản thân, không nhìn sai bản chất thật của sự việc, 
mà nhìn những sự việc với tâm chánh niệm, đầy sự tỉnh giác và 
có nhận thức, giới luật này trở thành toàn bộ sự tu tập của Phật 
giáo. Không chỉ dành cho Phật giáo mà thực sự cho tất cả các tôn 
giáo khác. Ngay khi một người trở nên hoàn toàn trung thực, trí 
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tuệ của lòng vị tha tự động phát sinh. Người ấy trở nên đáng yêu 
theo tính cách tự nhiên bởi vì người ây không còn tính cách đạt 
được hoặc trở thành một điêu gì khác hơn là sự thật săn có. 


Quý vị có thể bắt đầu nhận thấy lợi ích lớn lao có thể đạt được 
bằng cách tự mình tuân theo những giới luật này. Những gì đúng 
với giới luật là không trộm cắp. Nếu như quý vị hiểu điêu này là 
không được lấy những gì mà người khác không cho phép, nó trở 
thành một phương tiện để nhận thấy toàn bộ những điêu mà người 
ta sẽ thường hành động theo lối ích kỷ. Với một ý nghĩa lớn lao 
hơn, giới luật này làm cho chúng ta nhận biết bổn phận của mình 
để đóng góp sự công bằng cho thế gian, cũng như việc bảo vệ tài 
sản của xã hội. Điều cơ bản nhất là nó đề cập đến sự trau giồi khả 
năng để duy trì sự kiên quyết không bị chỉ phối bởi sự thay đổi 
liên tục của sự cảm nhận khổ đau lẫn khoái lạc. Sự đánh cấp do 
bởi cái ảo tưởng rằng có một bản ngã cần được bảo vệ, hoặc để 
làm hài lòng nó, hoặc như thể tìm thấy một giây phút thoải mái 
nơi có tự do và hạnh phúc thật sự. Thay vì hành động tham lam, 
người ta tìm hiểu để quan sát tiến trình của nó và đi đến trạng thái 
an lạc của tâm mà nó vượt xa sự tìm kiếm và bám víu những giây 
phút khoái lạc trong chốc lát. Mặc dù những giới luật này có vẻ 
rất đơn giản, nhưng dường như có thể đối nghịch với hành động 
không giới hạn như thể là một khái niệm về sự tự do (giải thoát), 
chúng trở thành một công cụ mạnh mẽ không thể tưởng tượng 
nổi. Trong sự phát huy một cái tâm giải thoát khi dùng chúng 
thích hợp, tôi không thể giúp đỡ ngoại trừ sự hỗ trợ thêm ở đây 
một phương pháp thiền của Nhật (zen) - đừng chấp thủ vào các 
giới luật một cách mù quáng hoặc dùng nó để đánh giá kẻ khác. 
Biết khi nào tuân giữ chúng và khi nào phá bỏ chúng. 

Hỏi: Sự thiên định phát huy tuệ giác, và bây giờ giới hạnh phát 


huy tuệ giác; tuy thê cùng một lúc, tuệ giác có phát huy giới hạnh 
không ? 
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Đáp: Giáo pháp đang phát triển ở phương Tây theo một phong 
cách hoàn toàn khác biệt với sự tiến bộ truyền thống ở phương 
Đông, người ta đang được dạy bảo liên tục phát huy giới luật, tập 
trung (định) và cuối cùng là tuệ giác. Sống một cuộc đời đạo đức 
làm cho tâm yên tĩnh và sau đó người ta có thể ngồi xuống hành 
thiền, phát huy sự tập trung cao độ và một cái tâm sâu sắc. Sau đó 
người ấy dùng cái tâm này để theo dõi và xem xét tiến trình bản 
thân họ là ai, phát huy sự quán tưởng vào tam tướng để dẫn đến 
tuệ giác và cuối cùng là giải thoát. 


Ở phương Tây, một vài hình thức đã trở thành sự trái ngược. 
Nhiều người ở đây đã không bằng lòng VỚI CuỘC sống của mình 
hoặc với xã hội xung quanh họ. Một số người đã có cái nhìn 
thoáng qua những sự hiểu biết sâu sắc khác xuyên qua ảo tưởng. 
Một số hiểu biết này đã nảy sanh trước đây. Họ thường trải qua 
hương vị của tuệ giác để tìm hiểu sự tập trung, để khám phá 
những hình thức văng lặng khác và trực tiếp trong tâm. Cuối cùng 
người ta nhận ra cả hai đều có sự liên hệ bản thân họ và xã hội, đó 
cũng là điều cơ bản để phát huy cách làm người mà không làm 
tốn thương hoặc gây nguy hại cho những người khác ở chung 
quanh họ. Như thế ở phương Tây, chúng ta tìm thấy sự phát huy 
(tu tập) trái ngược này - đầu tiên trí tuệ, sau đó đến thiền định và 
rồi đến giới đức; lẽ dĩ nhiên điều này theo chu kỳ sẽ phát huy, lần 
lượt sự tập trung cao độ hơn và trí tuệ hơn. 


Hỏi: Có thể nào ta xem sự phát triển tỉnh thân của mình như là 
một sự tiên bộ tuyên tính? 


Đáp: Ở đây chúng ta quay trở lại câu hỏi nhìn vạn vật từ mức độ 
tuyệt đối hoặc thực tế tương đối. Trong sự dạy dỗ hoặc tu tập, rất 
ích lợi khi có sự suy nghĩ đến sự sâu sắc của thiền và tuệ giác khi 
sự phát triển thêm nhiêu những khoảnh khắc của trí tuệ, qua một 
giai đoạn. Như thế, ở mức độ tương đối này, sự tu tập là một sự 
tiễn bộ, một sự cải thiện qua thời gian. Trong thực tế, từ mức độ 
tuyệt đối, thời gian không tồn tại. Thời gian chỉ là một khái niệm, 
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đôi khi chỉ một điều duy nhất tồn tại trong sự cảm nhận của chúng 
ta. Chỉ có một khoảnh khắc hiện tại. Sự sử dụng thời gian và sử 
dụng từ ngữ con đường chỉ là một cách tương đối của ngôn ngữ. 
Với sự hiểu biết tuyệt đối, chúng ta đạt tới một tình trạng hoàn 
hảo trong giây phút hiện tiền và con đường đạo hạnh đã hoàn tất. 
Không còn sự cải thiện, chỉ ngay giây phút này. Tuy thế tất cả các 
vị thầy vĩ đại nhất của chúng ta bao gồm luôn đức Phật, Pamana 
Maharshi, và Lão tử dùng những ý niệm chẳng hạn như những 
điều này được tìm cách truyền đạt sự hiện thực tuyệt đối với 
những người theo cách họ có thể hiểu được. Người ta nói rằng 
đức Phật đã phải nhắc nhớ những đệ tử của Ngài "Khi Như Lai 
nói về thời gian hoặc về bản thân, Như Lai không có ý muốn nói 
về "cái ngã", Như Lai không có ý muốn nói về "thời gian". Như 
Lai dùng những từ ngữ (thuật ngữ này) bằng một ý nghĩa tương 
đối để truyền đạt với một tính cách hữu ích mà nó sẽ rất ích lợi 
cho quý vị cảm nhận được bản chất trực tiếp của hiện thực". 


Hỏi: Có phải tuệ giác luôn luôn xuất hiện theo một trật tự chắc 
chăn? 


Đáp: Khi việc tu tập phát triển, thường có một trật tự quen thuộc 
đối với sự thể nhập vào bản chất cuộc sống, càng lúc càng sâu 
hơn. Nó là một sự cảm nhận nỗi bật để chứng thực bản thân hoặc 
những thiền giả khác đi qua những giai đoạn hài hòa của tuệ giác 
trên con đường đạo hạnh. Tuy thế một sự tiến bộ chính xác không 
luôn luôn diễn ra như thế đặc biệt với sự phát triển tự nhiên của 
trí tuệ như Ngài Achaan Chaa hoặc Achaan Buddhadasa mô tả. 
Thay vì trải qua những giai đoạn, người ấy có thể chỉ cảm thấy 
một sự từ bỏ ham muốn và một sự biết (nhận thức) càng ngày 
càng rõ ràng hơn trong hiện tại, ngay với bản chất thật của nó, mà 
không còn chấp thủ. Điều này có thể xảy ra mà có sự cảm nhận 
tập trung sâu sắc với từng sát na của những giai đoạn tuệ giác mà 
Achaan Naeb đã mô tả. Thậm chí khi người ây trải qua những giai 
đoạn hài hòa này, người ấy có thể không cảm nhận từng giai đoạn 
của tuệ giác theo một tính cách khác nhau, nhưng dường như theo 
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kinh nghiệm người ta có thể nhảy từ một mức độ cảm nhận này 
sang một mức độ cảm nhận khác. Đôi lúc dường như sự tu tập 
giông như là một vòng xoắn ốc hoặc thậm chí là một tiến trình 
nhiều hướng nhiều chiều, đôi khi nó vượt xa ý niệm của sự phát 
triền. 


Hỏi: Làm thế nào người ta có thể tiếp cận được ỷ niệm thời gian 
và con đường tỉnh thân trong những giai đoạn tu tập? 


Đáp: Có một số câu trả lời. Một là phải cân thận đừng chấp nhận 
sự cảm nhận tuyệt đối có trí tuệ về thế gian. Nếu cứ nói, chẳng có 
8Ì để thực hiện, tất cả hoàn toàn rỗng không là tuyệt vời, nhưng 
nêu quý vị không cảm nhận nó trực tiếp và sâu sắc toàn bộ đều 
rồng không, quý vị chỉ bám víu vào ý niệm của sự rỗng không. 
Điều này trở thành một hàng rào chắn khác đối với sự cảm nhận 
trực tiếp về bản chất của sự việc là thế nào, để mở rộng trí tuệ 
theo từng căn bản sát na. 


Đề trả lời câu hỏi của quý vị, thật là hữu ích đề quý vị nghĩ rằng, 
việc tu tập của chúng ta là một phần của cuộc hành trình vĩ đại và 
để phát huy một cái tâm bền bỉ hoặc như là Achaan Chaa thường 
nhân mạnh, chỉ cần liên tục theo đưổi việc tu tập của quý vị mà 
không cần quan tâm quý vị đã tu tập được bao lâu. Một vị Thiền 
sư nổi tiếng đã nói rằng việc tu tập đơn thuần mang ý nghĩa sửa 
đổi bản thân theo đúng hướng, đi theo con đường đạo hạnh và 
tiến bước (sự đi) - không đếm xỉa là bao nhiêu ngày, giờ hoặc 
những sự kiện đã trôi qua. Chính sự tiến bước là mục đích bởi 
môi sát na (khoảnh khắc) mà quý vị chánh niệm đầy đủ trong giây 
phút hiện tiền, thoát khỏi tham, sân và ảo tưởng là khoảnh khắc 
của giải thoát cũng như một bước tiến đến sự giải thoát cuối cùng. 
Tối thiểu, sự tu tập tỉnh thần trở thành một nhiệm vụ lâu dài, trừ 
phi người ấy hoàn toàn giải thoát và giác ngộ đầy đủ, luôn luôn có 
nhiều điều thực hiện hơn. Quan điểm tương đối này rất hữu ích, 
miễn là vẫn có sự chấp thủ và đau khổ cùng ảo tưởng, một nỗ lực 
cần có sự nhận thức và chánh niệm, ở ngay trong giây phút hiện 
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tiền vẫn cần thiết, không đặt thành vấn đề sự dạy dỗ đặc biệt hoặc 
kĩ thuật mà người ây thừa nhận. 


Sự tu tập để phát triển tinh thần sẽ lên xuống. Một số việc tu tập 
dựa trên từng sát na cơ bản: từng sát na (khoảnh khắc) rỗng 
không, từng sát na phiền muộn, từng sát na hoan hỉ, từng sát na 
tuệ giác, từng sát na ảo tưởng. Một số việc tu tập sẽ dựa trên căn 
bản một giờ; một ngày, sự hành thiền của một người hoặc những 
hoạt động hàng ngày có thể rất rõ ràng, chính xác, có thê có nhiều 
sự thanh thản, trong lúc vải ngày kế tiếp, sự việc có thê là tẻ nhạt, 
uê oải, không rõ ràng (không trong sạch). Hết tháng này đến 
tháng khác, năm này đến năm khác, sự tu tập của một người có 
thể sâu sắc hơn hoặc người ấy có trải qua nhiều tháng trong sự 
tuần tự để nhận thức sự đau khổ, thất vọng và nhận thấy điều đó 
là khuynh hướng duy nhất của thế gian. Người ấy phải có niềm 
tin và sự trung thành vào tiến trình đề giúp cho những làn sóng vô 
thường trên từng sát na, thậm chí cơ bản hết năm này sang năm 
khác trôi qua với một hình thức thanh thản vũng chắc tồn tại mãi 
mãi. Chính phâm chất của loại tâm này giúp cho vạn vật trôi chảy 
theo tự nhiên, giúp cho giáo pháp mở rộng mà không có định kiến 
của chúng ta. Phâm chất bền vững lâu dài này với sức mạnh của 
tâm từ cũng sẽ mang lại giáo pháp để trợ giúp cho tất cả chúng 
sinh. 


Chúng ta cũng nên lưu ý rằng sự phát triển trí tuệ là không chỉ 
chấm dứt đau khổ cho bản thân, nhưng thực tế, chấm dứt đau khổ 
cho tất cả chúng sinh. Khi lòng ích kỷ hoàn toàn biến mất sẽ 
không còn tham, sân hoặc ảo tưởng trong tâm. Rồi không còn sự 
phân biệt, không còn cái "tôi" hoặc "họ". Không còn sự phân biệt 
này, sự biểu hiện tự động của trí tuệ là từ bi, bác ái, niềm cảm 
thông trên thế gian, hành động của một người trở nên vị tha, quên 
mình, toàn bộ hòa nhập vào sự tốt đẹp của tất cả chúng sinh. Bằng 
trạng thái trí tuệ này, trong thế gian con người trở nên giống như 
đức Phật. Và không còn phải bận tâm về việc không đạt được giác 
ngộ trước tiên để cứu vớt các chúng sinh khác, bởi vì sự phát triển 
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trí tuệ phá vỡ sự cách biệt giữa bản thân và những chúng sinh 
khác. Bồ tát thề nguyện cứu vớt tất cả chúng sinh không có nghĩa 
là có một người đặc biệt sẽ cứu vớt tất cả những chúng sinh, 
nhưng nói cho đúng là qua sự phát triển tu tập, cái ảo tưởng về tự 
ngã cách biệt với tất cả chúng sinh sẽ tan biến đi và tình yêu 
thương nhân loại và lòng từ bị tồn tại như một phần của trí tuệ sẽ 
hiện rõ ra. 


Hỏi: Và câu hỏi cuối cùng: có phải thật sự "tát cả đêu là đồng 
nhát thê?” 


Đáp: Đức Phật không dạy tư tưởng Phật giáo, Ngài dạy giáo 
pháp, chân lý. Những kĩ thuật Ngài dạy đều mang ý nghĩa tìm 
thấy được chân lý này. Nếu một người nhìn vào tâm mình với sự 
nhận biết tĩnh lặng, sau đó tâm trở nên yên tịnh bởi vì tất cả bám 
víu, ý tưởng, ý nghĩ, và ý niệm đều tan biến, và rồi chỉ còn lại 
chính xác những gì trong khoảnh khắc hiện tại, không còn có điều 
gì khác ngoại trừ điều đó. Sự cảm nhận đó chắc hắn mọi người 
đều có giống nhau dù ở bất cứ xứ sở nào. Sự vắng lặng này của 
tâm có thê được đề cập như Niết bàn hoặc bằng các thuật ngữ 
khác, nhưng tất cả đều ở đó, và nó không thể có sự khác biệt. 
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CHƯƠNG 17 


CÁC PHÁP THIÊN KHÁC CỦA PHẬT 
GIÁO NGUYÊN THỦY NGÀY NAY 


Để trình bày sâu sắc hơn về Phật giáo Nguyên thủy đương đại 
hiện diện ở Đông Nam Á, chương này sẽ điểm qua một sô hệ 
thống và những phương pháp thiền của một số Thiền sư nguyên 
thủy đương đại. Phật giáo nguyên thủy chứa đựng những phương 
pháp tu tập tinh thần có tầm cỡ lớn lao phi phàm. Nhiều phần của 
những phương pháp tu tập này, người ta nghĩ rằng chỉ tìm thấy 
duy nhất ở những truyền thống khác như Đại thừa, Kim cang 
thừa, Ấn giáo và nhiều trường phái Yoga khác như Sufi và trường 
phái phương Tây. Mỗi tôn giáo đó truyền khắp thế giới, phát huy 
nhiều kĩ thuật và phương pháp tương tự trong phần cơ bản của nó 
để hỗ trợ cho những ai đang tiến bước trên con đường đạo hạnh. 
Phật giáo Nguyên thủy kết hợp nhiều yếu tố trong số những 
phương pháp tu tập này. Một số những phương pháp đề tu tập này 
có những sự khác biệt trên sự tập trung cơ bản hoặc những kĩ 
thuật Thiền Quán. Những kĩ thuật khác liên quan đến sự tu đưỡng 
khéo léo của những thái độ chắc chắn nào đó và cách sống là cơ 
bản cho sự phát triên tinh thần. Đề trình bày những phương pháp 
này, chúng ta sẽ bắt đầu với những kĩ thuật thiền đặc biệt hơn và 
tuân theo bằng cách dẫn giải về những phương pháp mở rộng 
thêm để tiếp cận việc tu tập được tìm thấy trong giáo lý nguyên 
thủy hiện đại. 


Định và An chỉ 


Những việc tu tập dẫn đến những mức độ cao của sự tập trung và 
say mê là tâm điểm trong sự huấn luyện của Phật giáo nguyên 
thủy. Thông thường chúng được kết hợp với Thiền Quán như đã 
được Thiền sư Achaan Maha Bowa mô tả trước đây trong cuốn 
sách này. Đôi khi chúng được trau dồi vì lợi ích riêng của chúng 


371 


bằng sự tỉnh khiết và năng lực, hoàn toàn tách rời khỏi Thiền 
Quán. 


Các vị Thiền sư sử dụng nhiều đề mục thiền để dẫn hành giả đến 
những mức độ thu hút khác nhau, nhưng trong mỗi trường hợp, 
nguyên tắc của thiền là tập trung toàn bộ tâm vào một đề mục 
thiền và nó bị thu hút vào đề mục để tâm hoàn toàn vắng lặng và 
bất động. Sức mạnh của việc làm cho tâm tập trung hoàn toàn vào 
một đề mục (chăng hạn ánh sáng trong nội tâm, sự quán tưởng, 
âm thanh, cảm giác....thì bao la. Khi tâm được huấn luyện như 
thế, bằng cách lập lại trở về với đề mục mà tâm được giữ vững 
chắc không thay đổi, hành giả đạt được con đường đi đến trạng 
thái An chỉ định có tằm cỡ cao hơn hoặc những trạng thái ý thức 
(nhận biết). Những phần này bao gồm sự tập trung vào ánh sáng, 
vào bốn yếu tố (tứ đại), lòng từ bi bác ái, hoặc thanh thản. Sự tập 
trung này là nhân cho sự phát sinh của An chỉ định lớn lao, hạnh 
phúc và nhiều trạng thái phi thường trên mức của "những sự tập 
trung của sắc" thậm chí ở mức độ cao hơn, hành giả có thê dùng 
năng lực tập trung được huấn luyện để tập trung vào trong khoảng 
không vô tận, sự biết vô tận và những vi tế của (phi) vô tưởng 
(phi phi) vô vô tưởng. Những sự huấn luyện này là một phần 
truyền thống của sự thanh lọc tâm, các vị Thiền sư nguyên thủy 
vẫn tu tập và dạy, bao gồm trong những phần được trình bày 
trong cuốn sách này. Mặc dù đạt được sự An chỉ định thì khó 
khăn, đòi hỏi một cái tâm được kiểm soát tốt và vững chắc, nó là 
nguồn an lạc lớn lao và hưng phần dựa vào con đường đạo hạnh 
của đức Phật (Thanh tịnh đạo) và có thê dùng như là nền tảng cho 
sự phát triển tuệ giác sâu sắc và sự thanh thản. 


Quán tưởng biến xứ 


Quán tưởng là những bài tập thiền có liên quan đến cách sử dụng 
màu sắc, nội hoặc ngoại cảnh như là một đề mục. Việc sử dụng 
quán tưởng thì quen thuộc đối với những Thiền sư nguyện thủy. 
Những sự quán tưởng phổ biến nhất là thiền định trên những đĩa 
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có màu sắc (kasina, biến xứ). Bài tập này được dùng để tạo ra một 
dư ảnh của màu sắc trong tâm, được đi theo một sự tập trung sâu 
hơn dẫn đến trạng thái thu hút. Một số vị thầy và những trung tâm 
thiền sử dụng sự quán tưởng các màu sắc, những hình ảnh của 
đức Phật, thân thể, hoặc từng phần cơ thể hoặc những tử thi. Ở 
một số trường hợp, những sự quán tưởng phức tạp hơn được dùng 
đến một số giống như sự tạo nên một biêu tượng xả trong nội tâm. 
Ví dụ, một trung tâm thiền lớn ở Bangkok sử dụng hệ thống thiền 
bằng cách bắt đầu sự phát huy ánh sáng vàng đê tập trung; ánh 
sáng được phát ra thành những sự quán tưởng về người ở cõi trời 
(chư thiên). Những hình thức khác và những hiện tượng vũ trụ 
được tạo nên từ tứ đại (đất, nước, gió, lửa) hoặc những lãnh vực 
khác của cuộc sống. 


Ở một số trường hợp, sự quán tưởng trong. thiền đơn thuần được 
sử dụng như là một thiết bị để phát huy thiền định (sự tập trung). 
Ở những phương pháp khác, những sự quán tưởng vê những phân 
trên cơ thể không chỉ làm cho sự tập trung sâu hơn mà còn giúp 
để phát huy tâm xả và an lạc và dẫn đến sự phát sinh trí tuệ, sự 
hiểu biết về bản chất thật của thân tâm. 


Niệm chú và Tụng kinh 


Sử dụng lời cầu nguyện hoặc tụng niệm bằng tiếng Pàli là một 
hình thức cực kỳ quen thuộc của thiền trong Phật giáo nguyên 
thủy. Lời cầu nguyện được sử dụng lập lại danh hiệu của đức 
Phật, "Buddho” (Bút-thô), hoặc dùng "Pháp" (Dhammo, Thăm- 
mô) và "Tăng" (Sangho, Săng-khô) là những câu câu nguyện. 
Người ta còn dùng những câu câu nguyện khác để phát huy lòng 
từ bi. Một số lời cầu nguyện dùng để hướng dẫn vào tiến trình 
thay đổi bằng cách lập lại câu Pàii có nghĩa "mọi vật đều đổi 
thay", trong khi đó các câu cầu nguyện khác được dùng để phát 
huy sự an lạc với những câu thường được phiên dịch "xả bỏ”. 

Thông thường lời câu nguyện được kết hợp với thiền hơi thở, vì 
thế khi người ta lập lại câu nguyện cùng một lúc hơi thở vào ra để 
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giúp việc phát huy sự tĩnh lặng và tập trung. Thiền bằng cách cầu 
nguyện đặc biệt được những cư sĩ sử dụng quen thuộc. Giống như 
những bài tập thiền định khác, nó có thể dùng để làm tâm yên 
lặng hoặc nó có thể là cơ bản cho Thiền Quán ở đó câu nguyện 
trở thành tâm điềm của sự quan sát về cuộc sông mở rộng như thế 
nào, hoặc một sự trợ giúp cho việc từ bỏ và đoạn diệt. 


Tụng niệm được sử dụng tích cực đề phát huy niềm tin và sự tập 
trung và nó là một phần của thiền hàng ngày trong Phật giáo 
nguyên thủy. Sự tụng niệm thường là những bài kinh Pài. Có 
những bài kinh ca tụng đức Phật hoặc giáo pháp của Ngài, những 
bài kinh ca ngợi lòng từ bị, những bài kinh là những ý niệm quan 
trọng nhứt trong kinh điển Phật giáo, và những bài tụng về triết lý 
Phật giáo. Những giờ tụng niệm thường được thực hành trong các 
chùa giúp cho việc phát huy những trạng thái tâm tập trung và mở 
rộng tắm lòng. Đối với những cư sĩ, họ cũng tụng niệm trong các 
chùa mang lại một hình thức thiền là sự nhắc nhở đến nội dung 
lời dạy của đức Phật và một căn bản cho sự vắng lặng của tâm từ 
đó trí tuệ và sự trong sạch có thể phát sinh. 


Thiền về hơi thở 


Các Thiền sư nguyên thủy sử dụng nhiều phương pháp thiền hơi 
thở bổ sung thêm những phương pháp thiền cơ bản về hơi thở 
được mô tả trong cuốn sách này. Một số vị dạy cách kiểm soát 
hơi thở tương tự như các bài tập (pranayama), trong lúc các vị 
khác dùng thiền hơi thở là cơ bản cho sự tu dưỡng toàn bộ những 
trạng thái cao của sự tập trung và thu hút. Thông thường sử dụng 
hơi thở được kết hợp với những cách tu tập khác, chẳng hạn như 
đọc các câu thần chú cùng với sự chú tâm hơi thở ra vào, hoặc 
những phương pháp thiền hợp cùng hơi thở và sự nhận biết về 
những cử động của thân. Một số hình thức tập trung về hơi thở 
trong thiền là một hình thức tu tập hết sức quen thuộc, trang trọng 
trong Phật giáo nguyên thủy. 
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Các oai nghỉ và di chuyên 


Như đã được đề cập lúc đầu trong cuốn sách này, các vị thầy 
nguyên thủy sử dụng những oai nghi đặc biệt, sự thay đổi oai nghi 
và sự chuyển đổi thân, khoảng không và những dì chuyên. theo 
nghi thức như thế, sự phủ phục (quỳ mọp) cho việc hành thiền. Ở 
một số hệ thống, sự giữ những oai nghi đặc biỆt - chẳng hạn đứng 
yên một chỗ không cử động, năm yên một chỗ, ngôi yên một vị trí 
- được cho là rất quan trọng trong sự phát triển tu tập dẫn đến trí 
tuệ. Ở các hệ thống khác, có nhiều sự chú ý đến sự cử động, trước 
tiên đối với nguyên nhân tinh thần của sự cử động và sau đó sự cử 
động thực tế của vật lý khi nó xảy ra. Sự thay đôi của những oai 
nghỉ và nguồn cử động trở thành điểm mấu chốt của những hệ 
thống thiền của các vị Thiền sư nguyên thủy. Những cách đi đứng 
đặc biệt được thừa nhận như là những bài tập thiền ở hầu hết mỗi 
hệ thống thiền, cũng như sự nhận biết về thân, liên quan đến váo 
và môi trường xung quanh. Các vị Thiền sư chú ý việc dùng 
khoảng không hạn hẹp hoặc mở rộng cho các loại thiền khác nhau 
ở trong một số chùa nguyên thủy. Ở những nơi khác, dùng sự quỳ 
mọp (phủ phục) thường xuyên cho cử động về thân và cũng như 
một cách làm giảm bớt sự ngã mạn (kiêu hãnh) đều được dùng 
hàng ngày. Ở tất cả mọi trường hợp, việc sử dụng các oai nghi 
đặc biệt, các cử động và sự phủ phục (quì mọp) phải đi cùng sự tu 
dưỡng tâm chánh niệm thường thấy thích đáng những lợi ích đến 
từ sự tu thiền này. 


Thiền và sự thông minh 


Khía cạnh khôn khéo của tâm được sử dụng nhiều trong sự chuẩn 
bị, hoặc liên hệ đối với thiền. Là một phần của sự tu tập, người ta 
thường được khuyến khích tìm hiểu, học hỏi trước khi ngồi thiên. 
Sự nghiên cứu, học hỏi này có thể là các bài pháp và các bài kinh 
của đức Phật, các bài diễn giải về thiền, hoặc Vi diệu pháp, triết 
học Phật giáo. Kiến thức đạt được từ những phần trên, băng sự 
học hỏi, nghiên cứu sau đó áp dụng vào một số phương pháp 
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thiền. Ví dụ như, việc sử dụng Abhidhamma rất phổ biến ở Miễn 
Điện và Thái Lan. Ở đây những hành giả trước hết học chỉ tiết tất 
cả các hình thức những trạng thái tâm và tiến trình hoặc điều kiện 
cho sự sinh và diệt của chúng. Hành giả tìm hiểu tắt cả mọi phần 
của vũ trụ, những yếu tố khác nhau và những mối quan hệ của 
chúng. Khi hành giả đã quán triệt chúng, sau đó hành giả áp dụng 
sự hiểu biết này vào việc hành thiền. Điều này được thực hiện 
bằng cách theo dõi tất cả những trạng thái tâm phát sinh và tất cả 
những sự tác động giữa thân và tâm cùng với môi trường. Tiến 
trình diễn ra này được quan sát và phân tích thành những phần 
riêng rẽ. Khi những nguyên nhân, những điều kiện, và sự phù du 
của tất cả trạng thái tâm này được học hỏi trước nhất qua sự khôn 
ngoan và Trôi quan sát qua sự cảm nhận trực tiếp, trí tuệ phát triển. 
Hành giả nhận ra một cách rõ ràng, chỉ đơn thuần là một loạt tiến 
trình thân tâm rỗng không, không có cái ngã thường hằng. 


Phương pháp nghiên cứu khác liên quan đến sự suy niệm những 
câu hỏi về giáo pháp cơ bản mà cuối cùng mang lại cho hành giả 
những mâu thuẫn logic. Sự cảm nhận trực tiếp qua thiền (định) 
vượt xa sự thông minh và sau đó cần thiết để giải quyết và hiểu 
biết những vấn đề này. Các vị thầy khác ấn định các phương pháp 
thiền đó là những sự suy niệm về những khía cạnh đặc biệt của 
giáo pháp. Ví dụ, hành giả được hướng dẫn để suy niệm về sự 
thay đổi "bao la của vũ trụ, hoặc bản chất của tứ đại, hoặc ý nghĩa 
của sự rộng không (vô ngã). Trong việc trau dồi việc hành thiền 
sử dụng đến các yếu tô (tứ đại), hành giả có thể xem xét tất cả 
những cảm nhận qua ngày tháng đề nhận thức rằng chúng chỉ là 
tứ đại sinh rồi diệt trong những sự kết hợp khác nhau. 


Sự nghiên cứu phổ biến nhất là học thuyết căn bản Phật giáo được 
dùng đề phát huy sự hiểu biết chính chắn về bản chất của thế gian 
qua sự thông minh. Sự hiểu biết này, đặc biệt liên quan đến bản 
chất hạnh phúc và đau khổ và chúng ta thật sự là ai là cơ sở cho 
lòng tin mạnh mẽ và nghị lực. Sau đó thiền sinh được cổ vũ để 
kiên trì hành thiền và phát huy thành quả tu tập cho bản thân. 
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Thiên trên các cảm xúc 


Trong lãnh vực của những trạng thái xúc cảm, sự cao nhất, những 
lãnh vực của những thiện trí thì rất phổ biến cho việc hành thiên. 
Hầu hết mọi Thiền sư nguyên thủy kết hợp thiền đề mục từ bi như 
là một phần tu tập. Thông thường người ta bắt đầu việc tu tập 
bằng cách trau dồi tình thương và lòng bi mẫn này cho chính bản 
thân và sau đó phát triển nó hướng đến cho tất cả chúng sinh. Đôi 
khi người ta phát huy nó bằng cách lặp lại câu thần chú chẳng hạn 
như "Xin cầu chúc cho tất cả chúng sinh được hạnh phúc", trong 
lúc đó những vị thầy khác sử dụng sự quán tưởng để hỗ trợ việc 
trau dồi tâm đầy ắp tình yêu thương. Ngoài ra lòng bỉ mẫn 
(thương xót) các vị thầy dạy những đề mục thiền đặc biệt đề phát 
huy những tình cảm tốt đẹp đến những người khác và những đề 
mục thiền để củng cô sự an lạc thanh thản. Khi việc hành thiền 
được sâu sắc, tâm trở nên vắng lặng và vị tha, và trí tuệ phát sinh. 
Trí tuệ nhận thức được tính đồng nhất sâu xa của vạn vật và cội 
nguồn tự nhiên cho tình yêu thương vĩ đại và lòng bi mẫn. Với 
tình thương và lòng bi mẫn như thế, người ta có thể trau dôi 
chúng như những đề mục thiền đặc biệt về những trạng thái xúc 
cảm, hoặc giúp cho việc phát huy tự nhiên như là kết quả cơ bản 
của tu tập theo Phật giáo. 


Tu tập tín hạnh 


Những bài tập về lòng mộ đạo tạo nên phần chủ yếu. của sự tu tập 
quen thuộc nhất của Phật giáo. Những tu tập này gồm có sự cầu 
nguyện hàng ngày và sự từ bỏ những lễ hội cầu nguyện và những 
sự quy y và bằng mức độ cao nhất cho đến sự cúng dường cho 
chân lý, giáo pháp. Nhiều Phật tử đi đến chùa để cầu nguyện đức 
Phật hoặc từ bỏ theo ý nguyện. Một sự hiểu lầm chung của những 
người theo Phật giáo rằng đức Phật là một vị thượng đế hơn là 
một người giác ngộ. Tính cách mộ đạo được củng cô thêm những 
nghỉ lễ tôn giáo do các vị sư thực hiện. Những nghi lễ này đến từ 
những sự ban phước lành đơn giản và nước Thánh ở các buổi lễ 
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thành hôn và những nghỉ lễ ở các đám tang, đến những việc phù 
phép trừ đuổi tà ma phức tạp hơn cùng với những phương pháp tu 
tập siêu phàm ở một sô đền chùa. Mỗi quốc gia, sự tu tập của Phật 
giáo đã kết hợp những yếu tố nghỉ lễ từ những tôn giáo khác và 
những nguồn gốc tôn thờ các vật linh. Ở những trường hợp tốt 
nhất, những sự hành đạo này và các nghỉ lễ tôn giáo đóng vai trò 
một chức năng quan trọng cho những người tại gia như là những 
biểu tượng có ý nghĩa sâu xa hơn trong cuộc sống của họ, và nhắc 
nhở sự quan trọng của giáo pháp đức Phật. Sự từ bỏ và sự cầu 
nguyện trở thành một nguồn an lạc và thoải mái của tâm cho 
những Phật tử trong những lần thay đổi hoặc khủng hoảng của 
cuộc sống. 


Sự quy y và các buổi lễ cũng được cử hành là mối dây liên hệ với 
giáo pháp và truyền thống 2.500 năm. Nghỉ lễ tôn giáo cổ xưa 
giúp tạo nên một bầu không khi của lòng tin và sự phục tùng ở đó 
những sự tu tập thiền sâu sắc nhất người ta nương theo có thê đắc 
được những kết quả tốt. Với giáo pháp vi diệu, người ta hiểu rõ 
ràng răng người đệ tử không phục tùng một vị thượng đề hoặc vị 
thần, nhưng đơn thuần mở rộng trái tìm đến với giáo pháp cho 
đến việc mở rộng sự phát triển tâm linh của bản thân người ây. 
Việc sử dụng các nghỉ lễ tôn giáo được khuyến khích nhằm giúp 
đỡ những hành giả phát triển những trạng thái tâm dẫn đến một 
tắm lòng rộng mở và trí tuệ. Như vậy, mặc dù Phật giáo không 
phải là một tôn giáo vô thần, chúng ta nhận thấy rằng, việc sử 
dụng các nghỉ lễ tôn giáo thì rất phô thông. Thậm chí ở một số 
trung tâm thiền hết sức thuần túy và nghiệm ngặt, những nghỉ lễ 
cúng dường vẫn được lên lịch trình hàng ngày. Sự quỳ mọp, 
những bài kinh ca tụng đức Phật, và những bài kinh nói về đức 
Phật cùng giáo pháp của Ngài và tăng đoàn tạo thành một cuộc 
sống hàng ngày cho các chư tăng. Sự sử dụng các nghĩ lễ khác 
nhau, ánh những ngọn nên, dâng hoa, trầm hương, và những bài 
kinh, tất cả thuộc về thiền định ở trong các chùa và những trung 
tâm này. Cuối cùng, con đường của sự ngưỡng mộ đến đức Phật, 
giáo pháp hoặc các vị thầy chắc hắn phải dẫn trở lại cái ngã. Sự 
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mộ đạo biến thành chiếc xe từ bỏ cho lòng ích kỷ và từ sự từ bỏ 
này người ta có phát huy tình yêu thương, lòng bi mân và trí tuệ, 
cho tới khi người ây không còn tách rời khỏi đức Phật và giáo 
pháp. 


Giới điều và Kỷ luật 


Ở một số thiền viện nghiêm ngặt ở trong rừng, và các thiền viện 
nghiêm khắc, khác việc sử dụng những quy luật chính xác là một 
phần của việc tu tập thiên. Người ta được khuyến khích giữ tâm 
chánh niệm càng nhiều càng tốt trong việc tuân theo hàng trăm, 
thậm chí hàng ngàn quy luật và dùng nó để vượt qua nhu cầu của 
chính bản thân, xuất phát từ ảo tưởng của bản ngã. Việc sử dụng 
tinh tế và kỷ luật như một phần của sự tu tập thiền là một vai trò 
cực kỳ quan trọng của nhiêu trung tâm thiền nỗi tiếng. Người ta 
khó mà hiểu đầy đủ giá trị của nó trừ phi nó được từng cá nhân 
thực hành. Qua việc sử dụng kỷ luật chính xác, người ây trở nên 
rất chánh niệm về thân và lời nói, và những hành động của người 
ấy trở nên hòa nhập với toàn bộ cộng đồng. Sự việc này lần lượt 
tạo nên một nền tảng rất mạnh mẽ cho việc tu tập thiền sâu xa hơn 
Và ØIÚp người Ấy, đoạn trừ tận gốc rễ những hệ thống ham muốn 
riêng tư. Người ấy tuân thủ theo quy luật của cộng đồng (tăng 
đoàn) hơn là chỉ đơn thuần đặt nền tảng cho sự ham muốn cá 
nhân trong chốc lát. Kỷ luật nghiêm ngặt và đúng dẫn có thể là 
một sự hỗ trợ có giá trị và to lớn đối với sự phát triển trí tuệ khi 
được người ta kết hợp với tâm chánh niệm và lòng từ bi ngày này 
sang ngày khác. 


Phục vụ và Từ thiện 
Việc sử dụng những hình thức thiền mang tính xã hội được nhắm 
đến sự phục vụ, chăng hạn như giáo dục giúp đỡ người bệnh tật, 


thuốc men, phục hồi sức khỏe, cũng là một vai trò quan trọng 
trong hệ phái Phật giáo Nguyên thủy. 
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Một số lớn tu viện đã được tạo lập cho việc trau dồi sự trong sạch 
qua sự khiêm tốn và phục vụ được xem như hình thức chủ yếu 
của việc tu tập thiền. Sự phục vụ này bao gồm việc dạy thiền ở 
những hình thức trang trọng, dạy những người khác những kỹ 
năng và kiến thức, như là đọc, viết, cho những người tại gia, giúp 
đỡ những người đau yếu, bệnh tật, và những người khác, nhiều 
chức năng đặc biệt hơn. Một số chùa được xây dựng đặc biệt 
chăm sóc trẻ em, dạy dỗ và đào tạo chúng. Những ngôi chùa khác 
dùng làm những trung tâm cai nghiện cho những người nghiện 
ma túy, heroin và cần đến một nơi có tình thương và sự giúp đỡ. 
Đức Phật thường nhắn mạnh đến sự bố thí, cả sự phục vụ lẫn vật 
chất và là một phần bổ túc cho đầy đủ trong hệ thống thiền 
nguyên thủy và cách sống của người Phật tử. Từ thiện, chia xẻ tài 
sản và công việc của một người cho người khác, là nền tảng để 
trau dồi sự từ bỏ của nội tâm và an lạc. Nó là sự biểu hiện của 
hành động vô tham và lòng bi mẫn trong tâm bố thí, xả bỏ toàn 
bộ, là cốt lõi của sự tu tập dẫn đến lòng vị tha và sự thanh lọc tâm 
như là một hình thức hết sức đặc biệt quan trọng và rộng lớn của 
sự tu tập thiền. 


Các phương pháp tu tập cao hơn 


Đề đi đến sự kết thúc, dường như có điều quan trọng để ghi nhận 
rằng mặc dù những lời dạy được mô tả tỉ mỉ trong cuốn sách này 
chứa đựng sự tỉnh túy của thiền Phật giáo, cũng có những sự tu 
tập (phương pháp) tồn tại và sự hiểu biết vượt xa những gì được 
viết ra trong cuốn sách này. "Phương pháp tu tập cao hơn" được 
nhằm vào hai loại: loại thứ nhất là những mức độ tuệ giác và sự 
trong sạch sâu xa hơn đạt được từ Thiền Quán. Loại thứ hai bao 
gồm nhiều sự tập trung khác và những phương pháp của những 
người tu tập yoga được hướng dẫn đề đạt được tuệ giác Thiền 
Quán và trau đồi năng lực để diễn tả trí tuệ này bằng những hình 
thức của lòng bi mẫn cho bản thân và những chúng sinh khác. 
Nhiều phần của những lời dạy này bao gồm các phương pháp tu 
tập và sự mô tả những sự cảm nhận (kinh nghiệm) vượt xa hương 
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vị đầu tiên của Niết bàn. Mahasi Sayadaw viết ở những phần khác 
rất đầy đủ về những thành quả cao hơn gồm có an chỉ tịnh, quả 
Niết bàn, những trạng thái đoạn trừ, và đặc biệt con đường thanh 
lọc tâm (thanh tịnh đạo) tiếp theo sự cảm nhận đầu tiên về Niết 
bàn. Tương tự như thế Achaan Dhammadaro và Junnien và truyền 
thống U Ba Khin dạy những phương pháp không chỉ liên quan 
đến an chỉ tịnh và đoạn diệt mà còn thực hành những điểm năng 
lượng trên cơ thể cùng Mộ việc sử dụng năng lượng và ánh sáng, 
những chuỗi hào quang "yếu tố Niết bàn”, sự truyền năng lực và 
hơn thế nữa. Những vị thầy khác cố gắng tạo ra những sức mạnh 
vật lý khác trước những thiền sinh. Hầu hết những vị Thiền sư 
được trình bày ở đây không chỉ là những vị đại sư của Thiền 
Quán, người đã đặt năng sự tính túy của trí tuệ Phật giáo trong 
những lời dạy của họ, nhưng cũng là những vị Thiền sư nổi tiếng 
của Thiền Chỉ và nổi danh có nhiều năng lực khác nhau. Những 
năng lực không phải là trí tuệ và dù rằng trong cuốn sách này họ 
thích dạy theo một phương pháp hướng thắng đến tuệ giác và giải 
thoát. 


Bằng sự hiểu biết những mức độ cao hơn của tuệ giác, người ấy 
(hành giả) thường được một vị thầy hướng dẫn trực tiếp. Phật 
giáo nguyên thủy nhắn mạnh sự phát triển của việc tu tập lên tới 
sự cảm nhận sâu sắc về hương vị đầu tiên của Niết bàn mà mặc 
dù hành giả thường tu tập nhiều hơn, nhưng sau đó hành giả cũng 
cần có một vài sự hướng dẫn để tiếp tục đạt đến sự giải thoát cuối 
cùng. Khi tâm trở nên trong sạch, thuần khiết, bản chất rõ ràng 
của tất cả sự cảm nhận VỆ SỰ sông được phơi bày. Giáo pháp tự 
nhiên được mở rộng, tiếp theo những nguyên. tắc cơ bản được 
vạch rõ trong bài pháp đầu tiên của đức Phật về Tứ diệu đề. Khi 
hành giả hiểu được những giáo lý cơ bản, tất cả những điều còn 
lại là sự bền chí đưa chúng vào việc tu tập. Chắc chắn có nhiều kỷ 
thuật và những hình thức tu tập thiền khác nữa được dùng trong 
những quốc gia theo Phật giáo nguyên thủy chưa được trình bày ở 
đây, dù rằng chương này đưa ra một số mẫu điền hình. 
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Một khía cạnh khác của sự tu tập xứng đáng để đề cập đó là sự 
chữa bệnh hoặc được xem như là một phần cơ bản của việc dạy 
thiền hoặc được đặc biệt phát huy, có một số hệ thống chữa bệnh 
trong hệ phái Phật giáo nguyên thủy. Những phần này bao gồm sự 
sử dụng các phương pháp thiền tập trung trên những bộ phận đặc 
biệt của cơ thể có đặt tên nhưng rất ít, việc dùng những ánh sáng 
có màu sắc liên quan đến cơ thê hoặc bệnh tật, việc dùng sự tập 
trung những bài tập quán tưởng đặc biệt, và dùng các loại dược 
thảo nước đã được thu thập được các nhà sư chữa trị theo những 
cách đặc biệt, và sự rảy nước Thánh. Sự đặt hai bàn tay lên nhau, 
và nhiều hình thức xua đuôi tà ma khác, những nghỉ lễ tôn giáo 
đều liên quan trong những buổi lễ trị bệnh do các nhà sư thực 
hiện. Chiêm tính học và thuật xem chỉ tay cũng là một phần trong 
những phương pháp trị bệnh cổ truyền. Đức Phật nhấn mạnh sự 
quan trọng của việc chăm sóc những người đau ốm, điều này 
được bày tỏ rất mạnh mẽ theo cách này. Này chư vị, "Những ai 
chăm lo người đau ốm, chính là chăm sóc đức Phật". Thực tế, tất 
cả giáo lý và những hệ thống thiền trong sách này đều liên quan 
đến sự điều trị bệnh tật. Một số hệ thống liên quan đến sự điều trị 
những bệnh tật đặc biệt của cơ thể, nhưng hầu hết chúng liên quan 
đến việc chữa trị sự phiền não trong tâm. Sự phiền não, đau khổ 
đến từ sự vô minh, sự chấp thủ và những ham muốn của chúng ta 
đều có thể chữa trị được. Đây là thông điệp lớn lao và quan trọng 
nhất của đức Phật. 


Tiểu thừa, Đại thừa và các thừa khác 


Trong việc khám phá những phương pháp tu tập khác nhau của 
Phật giáo, các thiền sinh thường có những câu hỏi về những 
trường phái khác nhau và những truyền thống của các quôc g1a 
khác nhau: Phật giáo thường được mô tả bằng những thuật ngữ 
của những chiếc xe: Tiểu thừa (Hìnayàna) là chiếc xe nhỏ; Đại 
thừa (Mahàyàna) là chiếc xe lớn; hoặc Kim cương thừa 
(Vajrayàna) là chiếc xe kim cương. Phật giáo Nguyên thủy phù 
hợp với hệ thống giáo lý nào? 
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Sự phân chia trở thành yàna có thê được hiểu theo nhiều cách. Có 
một điều là yàna đề cập đến quá trình lịch sử văn hóa của Phật 
giáo. Trong hệ thống này, Hìnayàna đề cập đến những trường 
phái đầu tiên ở Ấn Độ liên quan đến Phật giáo nguyên thủy ở 
Tích Lan (Ceylon) và Đông Nam Á - Mahayàna nói đến Phật giáo 
phát triển ở những nền văn hóa Trung Hoa, Triều. Tiên và Nhật 
Bản; trong lúc đó, Vajrayàna được đặc biệt phát triển ở Tây Tạng 
và Mông Cô. 


Một hình thức quen thuộc khác để hiểu được sự phân chia các 
yànas trong Phật giáo dựa trên một số hiểu lầm của mỗi truyền 
thống. Ở phương pháp này, Hìnayàna, hoặc chiếc xe nhỏ hơn, 
được xem là những giáo lý đầu tiên của đức Phật có liên quan đến 
những sự tu tập nhỏ hơn dẫn đến quả giác ngộ có giới hạn. 
Hìnayàna được xem là một sự tu tập mà người ta cách biệt mình 
với những người khác và đạt được một sự giải thoát có giới hạn 
mà không giúp ích cho ai khác. Ngược lại, Mahàyàna - bánh xe 
lớn hơn - dựa trên những giáo lý sau này của đức Phật, nó dẫn 
đến sự giải thoát cho bản thân và tất cả chúng sinh khác - giáo lý 
dựa trên lòng bi mẫn lớn lao. Vajrayàna được xem có những giáo 
lý cao nhất của đức Phật, qua đó người ta vượt qua thậm chí tính 
chất nhị nguyên của sự cứu vớt toàn bộ chúng sinh hoặc giải thoát 
và phi giải thoát. Sự hiểu lầm của yànas lại càng trầm trọng hơn 
bởi sự đồng hóa Hìnayàna với Theravàda, Mahàyàna với Zen và 
các trường phái khác ở Đông Á, và Vajrayàna với Phật giáo Tây 
Tạng. 


Khi người ta thật sự hiểu được Phật giáo, SẼ hiểu rằng tất cả ba 
chiếc xe là biểu tượng cho mỗi truyền thống, và đó là sự tinh túy 
của tất cả sự tu tập thuộc Phật giáo khắp mọi nơi đều giống như 
nhau. Ý nghĩa thật sự của yànas được xem như là một sự mô tả 
của quá trình tiễn bộ lịch sử tự nhiên về sự tu tập của từng cá 
nhân, bất chấp đến nền văn hóa hoặc trường phái. Hìnayàna đề 
cập đến giai đoạn đầu trong sự tu tập, ở đó người ta đầu tiên bị 
thúc đây bởi lòng ham muốn ích kỷ. Chúng ta ao ước chấm dứt 
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khổ đau phiền não, hoặc chúng ta muốn tìm hiểu hoặc để tìm 
hạnh phúc hoặc chân lý hoặc muốn trở thành đắng giác ngộ. Sự tu 
tập bắt đầu do bởi chúng ta muốn một cái gì đó cho bản thân. 
Phương pháp giới hạn này là nơi khởi đầu tự nhiên. Sau đó, sự 
hiểu biết càng sâu sắc nhờ tu tập, chân lý của vô ngã trở nên rõ 
ràng. Chúng ta không cần bị ảo tưởng trói buộc của một bản ngã, 
sự tu tập trở thành Mahàyàna. Lòng bi mãn lớn lao tự động phát 
sinh và sự tu tập trở thành nền tảng cho lòng vị tha sẵn sàng cứu 
vớt tất cả chúng sinh bởi vì người ấy (hành giả) không còn phân 
biệt giữa ta với người khác. Đây là chiếc xe lớn. Sự tu tập vì lợi 
ích cho tất cả chúng sinh có được khi chúng ta vượt qua được sự 
tu tập ích kỷ, nhận thức rõ ràng chăng có điều gì để mong cầu. 
Tiếp tục, sự tu tập được xem như bánh xe tối cao - không nhị 
nguyên - thậm chí khi những sự phân biệt giữa tu tập và không tu 
tập hoàn toàn bị phá vỡ. Khi sự hiểu biết về sự rông không (vô 
ngã) sâu sắc hơn, có sự gia tăng khả năng để biến đổi tất cả mọi 
tình huống và nghị lực trở thành những sức mạnh cho sự giải 
thoát. Cuối cùng, tất cả những ham muốn đều được đoạn trừ hoặc 
bất cứ ảo tưởng khác đều biến mất. Tất cả vạn vật đều trở nên một 
nơi của sự hiểu biết giáo pháp, nơi đó không có sự kiện tách rời 
sự tu tập. Bản chất thật của tât cả vạn vật thì rõ ràng vượt xa bất 
cứ sự cản trở thuộc về ý niệm và không còn lại điều gì để thực 
hiện. Những gì mà cuộc đời còn lại thì vượt xa lòng ham muốn và 
những phân biệt, nơi đó những hành động thích hợp chỉ đơn thuần 
xảy ra như tiễn trình tự nhiên của các sự kiện. 


Khi người ta hiểu được những bánh xe như là sự rõ ràng tự nhiên 
của việc tu tập, sự việc cho thấy, mỗi trường phái (như Theravàda 
hoặc Zen) đều chất chứa tất cả yànas trong đó. Người ta đi từ sự 
tu tập ích kỷ đến vị tha, khi ấy trí tuệ phát sinh. Bởi vì toàn bộ tư 
tưởng Phật giáo đều nhắm đến sự đoạn diệt tham, sân, và ảo 
tưởng, có thể không còn sự phân biệt các mục tiêu của những 
trường phái khác nhau. Điều này không còn có sự chống đối của 
từng môn phái trong truyền thống trong Phật giáo, hoặc những sự 
khác nhau về giá trị của chúng trong sự đặt nặng và những kĩ 
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thuật tu tập. Điều quan trọng đơn thuần là làm rõ ràng các sự tu 
tập của Phật giáo đêu dân đên sự hòa nhập với Tứ diệu đê băng 
cách châm dứt tât cả sự bám víu và ảo tưởng. 


Cuối cùng chúng ta phải hoàn toàn vượt qua khỏi yànas. Chúng 
nó không còn điều nào khác hơn là sự phân biệt trên con đường 
đạo hạnh. Theo truyền thống người ta nói rằng Phật giáo giống 
như chiếc bè để vượt qua sông, vượt qua lòng ích kỷ và ham 
muốn. Sau khi vượt qua, người ta không còn cần để mang chiếc 
bẻ đi xa hơn nữa. Hoặc như một nhà thơ Phật giáo hiện đại, Tom 
Savage, viết "Cỗ xe lớn, cỗ xe nhỏ, tất cả các cỗ xe đều sẽ được 
kéo bỏ đi và người chủ phải trả mọi phí tổn". 


Trở về Tuệ giác 


Sau khi chúng ta khảo sát tất cả các pháp thiền dưới ánh sáng của 
thất giác chỉ (niệm, trạch pháp, tinh tấn, khinh an, 'hỷ, định, xả), 
chúng ta thấy rằng mỗi pháp thiền đều giúp phát triển một vài hay 
tất cả các giác chỉ này, để đưa đến giải thoát. Tuy nhiên, cần phải 
nhớ răng kỹ thuật, phương pháp thiền trong một dạng nào đó chỉ 
là một dụng cụ để dùng. Khi ta phát triển thiền tập đưa đến tuệ 
giác và giải thoát, tất cả mọi hệ thống, kỹ thuật, pháp hành đều 
phải được buông bỏ. Lúc đó, thiền không còn là một cái gì cô lập, 
riêng biệt, nhưng trở thành một lỗi sông, và đời sống chính là 
thiền. Đơn giản. Trực tiếp. Không vị kỷ. Sống từng giây khắc. 


Trong bài pháp cuối cùng (Mahà-parinibbàna sutta), đức Phật nói 
với các chư tăng: "Khi nào các Tỳ kheo vẫn tu tập bản thân bằng 
thất giác chỉ, các Tỳ kheo sẽ luôn được hưng thịnh, không bị suy 
thoái”. Trong lời cuối cùng với chư tăng, Ngài nói: “Này chư T} 
kheo, ta đã khích lệ quý vị, sự hủy điệt là điểu vốn có ở trong tất 
cả mọi pháp hành. Hãy tỉnh tắn tu tập để giải thoát" 
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Cầu mong những lời lẽ của giáo pháp khi được chuyên 
dịch sang quyền sách này là điều lợi ích, giúp cho tất cả 
chúng sinh giảm bớt gánh nặng khổ đau. 

Cầu mong tất cả chúng sinh được hạnh phúc. 

Cầu mong tất cả chúng sinh thoát khỏi ảo tưởng (si mê). 
Cầu mong tất cả chúng sinh tỉnh tấn hành trì đạt giải thoát. 
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Lời Bạt 


Trong kinh Tứ Niệm Xứ Đức Phật dạy: “"kkayàno ayam 
bhikkhave maggo saHànam visuddhiyà  sokapariddavànam 
samatikkamàya dukkhadomanassà nam aithaeamàya nàyassa 
adhigamàya mibbànassa sacchikimiyàya yadidam caftàro 
Safipatthànà ". 


"Này các Tỷ kheo, đây là con đường độc nhất, đưa đến thanh tịnh 
cho chúng sanh, vượt khỏi sâu não, diệt trừ khổ ưu, thành tựu 
chánh trí, chứng ngộ Niết bàn, đó là Bốn Niệm Xứ". (Bản dịch 
của HT. Thích Minh Châu) 


Tác phẩm Living Buddhist Masters (Những vị thiền sư đương 
thời) của tác giả Jack Kornfield do Đại Đức Thiện Minh - chùa 
Kỳ Viên chuyển dịch sang Việt ngữ đề cập đến cuộc đời và 
phương pháp giảng dạy của 12 vị thiền sư trong thế kỷ này ở các 
nước Phật giáo Nam tông như Thái Lan, Miễn Điện, Lào... là một 
phần nào đó cụ thể hóa bài kinh Tứ niệm xứ - con đường duy nhất 
dẫn đến an lạc, giải thoát. 


Mười hai vị thiền sư, đó là các ngài Achaan Chaa, Mahàsi, 
Sunlun, Buddhadàsa, Naeb, Mahà Boowa, Taung Pulu, Monhyn, 
Mogok, U Ba Khin, Dhammadaro, Jumnien đã áp dụng bài kinh 
Tứ niệm xứ cô xưa ở những khía cạnh khác nhau để tu tập và 
giảng dạy cho các thiền sinh ngày nay. 


Cuộc đời của những vị thiền sư và phương pháp tu tập, giảng dạy 
của các ngài là những bông hoa đây hương sắc trong vườn hoa 
Chánh niệm - Tỉnh giác. 


Mỗi con người thiên sư là một cuộc đời riêng biệt nhưng đó là 
những cuộc đời phi thường, vĩ đại bởi vì những con người đó, 


cuộc đời đó là những cuộc đời: 
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"Xoa hương thơm giới đức 
Mặc y phục thiền định 

Trang điểm hoa tuệ giác 

Ở đâu cũng an lạc" (Thơ thiền) 


Theo ngài thiền sư Achaan Chaa, thiền là sự chú tâm chánh niệm 
vào những gì chúng ta đang làm, sống đơn giản, theo dõi tâm là 
cơ bản của sự thực tập thiền. Ngài nói rằng Phật pháp không thể 
tìm thấy trong sách vở, Ngài dạy nêu có người làm phiền chúng ta 
hãy chú ý đến sự phiền phức trong tâm mình. 


Những vị thiền sư đề cập trong tác phầm này có đủ thâm quyền 
hướng dẫn về thiền vì các ngài có cuộc đời tu tập thiền trong 
nhiều năm dài, các Ngài sống hạnh từ bỏ, viễn ly, ngụ ở dưới gôc 
cây, thọ hạnh đầu đà, sống trong rừng sâu thanh vắng. 


Ngài thiền sư Mahasi dạy rằng thiền là chú tâm chánh niệm vào 
thân tâm đê thây rõ thân tâm thay đôi trong từng khoảnh khăc sát- 
na. 


Ngài Sunlun dạy thiền sinh của mình là cảm nhận hơi thở ở nơi 
chóp mũi. Phương pháp thực tập của Ngài là thanh lọc tâm hôn 
trầm và phóng dật để làm cho hành giả được trong sạch và tập 
trung. 


Hành giả đến sống với ngài Buddhadàsa sẽ được tự do thực tập 
nhiêu pháp môn khác nhau. 


Thiền sư Achaan Naeb giảng dạy phương pháp giản dị, nhìn vào 
nhân quả của đau khổ trong những việc làm hàng ngày. Bà dạy 
thiền quán sẽ giúp thiền sinh cảm nhận được bản chất thực của 
thân tâm. Đó là sự nhận biết danh sắc có bản chất vô thường, khổ 
não, vô ngã. 
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Thiền sư Maha Boowa dạy một lối sống đạm bạc ở trong rừng 
sâu, ngày ăn một bữa, sông trong liêu cốc đơn SƠ, tắm nước 
giếng, tịnh khẩu. Theo Ngài, rừng thiền là điều kiện cần thiết cho 
việc tu tập thiền quán. Đó cũng là một trường giáo dục đặc biệt. 


Thiền sư Taung Pulu dạy thiền sinh chánh niệm dựa trên 32 thể 
trược. Thiên vê những đê mục thê trược sẽ phá tan những ảo giác 
và ham muôn về cuộc đời. 


Thiền sư Mohnyin dạy thiền sinh trước khi hành thiền phải học Vi 
diệu pháp (Abhidhamma), sau đó áp dụng những lời dạy trong Vì 
diệu pháp để tu tập thiền. Những sự thực tập thiền dựa trên Vi 
diệu pháp có thể dẫn hành giả đi đến sự hiểu biết rõ ràng hơn về 
vô ngã. Thiền sư nhấn mạnh phải quen thuộc với những khái 
niệm căn bản nhất về Vi diệu pháp (Abhidhamma) trước khi bắt 
tay vào việc tu tập thiền quán. 


Thiền sư Mogok nhân mạnh tầm quan trọng của sự hiểu biết Phật 
pháp trước khi tu thiền. Hành giả chánh niệm về hơi thở đề tập 
trung tâm. Ngài nhấn mạnh về sự sanh điệt của năm uẩn và tiến 
trình thân tâm. Điểm nổi bật nhất trong phương pháp thiền của 
ngài là áp dụng luật nhân duyên. 


Thiền sư U Ba Khin là một người cư sĩ, ông nhấn mạnh đến Sự 
thực hành hơn là sự hiêu biệt lý thuyêt giáo pháp. Theo thiên sư, 


Phật giáo là một điều gì đó đề thực hành hơn là nói về nó. 


Thiền sư Dhammadaro dạy thiền sinh thực hành thiền bằng cách 
đi đứng trong chánh niệm. Ngài nhân mạnh đên niệm thọ. 


Thiên sư Jumnien dạy răng sự thực tập thiên là một sự quán sát vê 
lòng ham muôn và đau khô. 


Những vị thiền sư đề cập trong tác phẩm này, các ngài có cuộc 
đời và phương pháp giảng dạy khác nhau, tuy nhiên tât cả đêu 
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cùng một mục đích là giảng dạy phương pháp kiểm soát thân 
nghiệp, khẩu nghiệp, ý nghiệp. Tất cả đều cùng một mục đích là 
đề thấy rõ chơn đề, tất cả đều cùng mục đích là tu tập giới, tu tập 
định, tu tập tuệ. 


Tất cả đều cùng một mục đích là thấy rõ vô thường, khổ não, vô 
ngã của cuộc đời ngũ uân, nhờ đó nhàm chán mà ly tham, nhờ ly 
tham mà giải thoát. 


Thực tập thiền quán theo bài kinh Tứ niệm xứ, con đường duy 
nhất được cụ thê hoá theo phương pháp giảng dạy của những vị 
thiền sư đương thời sẽ giúp cho thiền sinh đạt được an lạc, giải 
thoát ngay trong kiếp sống này. 


"Đạo ta chỉ một con đường 
Tự lòng thanh tịnh mà thương cuộc đời 
An vui đi đứng nói cười 
Trăm năm văng vặc nguyệt ngời bên song” 
(Thơ Triều Tâm Ảnh) 
Thiền viện Phước Sơn 
Đôi lá giang, suôi Long Bình 


Mùa an cư 1999 
Tỳ kheo Bửu Chánh 
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Tiểu sử tác giả Jack Kornfield 


Jack Kornfield từng là một thiền sinh Phật giáo trong mười lăm 
năm. Ông ta đã tu tập trong sáu năm ở Đông Nam Á, như là một 
cư sĩ và như là một nhà sư ở các thiền viện trong truyền thống đạo 
Phật Nguyên thủy. Các vị thầy chính của ông là ngài Achaan 
Chaa và ngài U Asabha - đệ tử của ngài Mahasi Sayadaw. Ông 
cũng từng theo học với các vị thầy trong cuốn sách này cũng như 
với hai vị thầy thuộc truyền thống Zen. Ông tốt nghiệp đại học 
Dartmouth trong khoa Nghiên cứu Á châu, và có bằng Thạc sĩ và 
Tiến sĩ về Tâm lý phương Tây. Hiện nay ông dạy với bạn đồng 
nghiệp Josepth Goldstein ở Hội Thiền Quán (IMS, Insight 
Meditaion SocIety) ở Barre, Massachusetts; Viện Naropa ở 
Boulda, Colorado; và những khóa thiền tích cực khắp Hoa kỳ và 
Canada. 
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